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2 От Сватов 





Сейчас у нас, как и у большинства 
читателей, самая горячая пора. 
Работаем на даче — дом не до 


конца привели в порядок, новые 
грядки планируем, газон решили 
обновить — и все это с помощью 
не только собственного опыта и 
знаний, но и с поддержкой изда- 
ния для садоводов и огородни- 
ков — «Сватов на даче». Каждый 
номер — это кладезь полезной, 
нужной и всегда по сезону инфор- 
мации. Потому и вам советуем 
подписаться не только на «Сваты 
на кухне», но и на «Сваты на даче» 
на почте или на сайте — как вам 
удобнее и привычнее, Выписывая 
газеты и журналы, вы приобретае- 
те бесценный опыт и знания из 
самых разных уголков не толь- 
ко страны, но и всей планеты. 
Подписка — это всегда выгоднее, 
чем покупать издание в розницу. 
Во-первых, вы не пропустите ни 
одного номера, ведь издания при- 
несут прямо домой, а сейчас это 
максимально ценно, когда мы ста- 
раемся лишний раз не выходить 
из дома, многие и вовсе перееха- 
ли на дачи, кто-то, может, уедет 
в отпуск. А выписанные журналы 
будут вас ждать в почтовом ящике. 
Во-вторых, это стоимость. Офор- 
мить подписку — это защитить 
себя от любого изменения цен в 
дальнейшем, что в наше время 
тоже особенно ценно. Тем более 
что с 7 до 17 июня жители России 
могут подписаться со скидкой, а в 
Беларуси специальная сниженная 
цена — до 12 июня. 

В-третьих, это те самые полезные 
и уникальные знания читателей и 
специалистов, которые вы приоб- 
ретаете навсегда. 

Ваши Сваты 
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Пенсионер, давай дружить! 


Годы берут свое, и это надо на- 
учиться признавать. Вот и мне по- 
могли «Сваты на пенсии» не только 
принять свой возраст, но и други- 
ми советами. Всегда актуальная и 
полезная информация найдется в 
издании: и юридическая, и по здо- 
ровью, и про сад-огород. «Сваты 
на пенсии» — это в первую очередь 
друг и помощник, потому советую 
всем подписаться на второе по- 
лугодие 2021 года. Если за лето не 


найдется времени 
почитать, то со- 
берутся издания к 
зиме — и будете с 
пользой коротать 
время в приятной 
компании. 
Выписывайте не раздумывая! Под- 
писные индексы для жителей Рос- 
сии: ПО477 «Почта России», 86232 
«Почта Крыма»; для жителей Бела- 
руси — 01191. 
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Если передержала мясо на огне и 
оно стало сухим, то спасаю ситуа- 
цию так: нарезаю «пострадавшего» 
ломтиками, солю, сверху выклады- 
ваю лук и помидоры, нарезанные 
тонкими кольцами, и сбрызгиваю 


чку легко 
о полного 


10 мин. Зате 
из формочек и 












вё 





Спасти рядовое мясо 


небольшим количеством расти- 
тельного масла. Соль раскроет 
овощи, и они пустят сок. Оставляю 
так полежать 15 мин., чтобы мясо 
впитало смесь овощного сока и 
масла. Вуаля — сочнейшее блюдо! 


Супермыло для бани и душа 


Регулярно готовлю такое средство 
для бани и душа. Натираю на тер- 
ке 100 г детского мыла без запа- 
ха, кладу в кастрюлю, вливаю 0,5 л 
отвара любимых трав, нагреваю и 
варю на малом огне до растворе- 
ния мыла. Добавляю 0,5 ст. масла 
(подсолнечного, оливкового, аво- 
кадо, абрикоса или др.), а затем 
импровизирую: подливаю 10 ка- 
пель любого эфирного масла, кла- 


дулистья эвкалипта 
и лавра, пряности 
или даже моло- 
тый кофе (вместо 

скраба). Снимаю с "рргарита 
огня. Сначала мыло 

будет жидким, но как немного по- 
стоит, станет как сливочное масло. 
Разливаю его в баночки, оставляю 
на две недели в темном месте. 

И можно мыться! 


Обнаружив муравейник, спешу приготовить спа- 
сительную смесь: в пластиковую 1,5-литровую 
бутылку всыпаю 2 ст.л. питьевой соды, заливаю 
горячей водой, взбалтываю до полного растворе- 
ния специи, а затем поливаю муравьиное гнездо. 
Насекомым ничего не остается больше, как поки- 
нуть свое жилище и уйти подальше. 


Всегда с уловом 


Если поклевки на рыбалке вялые, а 
твердую насадку рыба берет неохот- 
но, предлагаю ей угощение, которое 
готовлю на месте (в водопроводной 
воде есть посторонние запахи, по- 
этому жидкость нужна из водоема) 
Беру с собой немного муки и одно- 


разовый шприц на 10 «кубиков», за- 
мешиваю на воде не очень густое 
тесто (чтобы отставало от рук), за- 
полняю им шприц, выдавливаю на 
крючок — наживка держится доволь- 
но крепко. Как правило, на такую 
приманку рыбка всегда клюет. 








ТОП-5 хитростей 
Делюсь кулинарными 
хитростями, о которых, 
возможно, вы не знали. Все 
подтверждено личным опытом! 


Кислота. Любая кислая 
среда поможет скорее 
свариться мясу, размяг- 


чить его. Но в то же время 
кислота замедляет процесс варки 
овощей, Поэтому при приготов- 
лении блюд с мясом, картошкой 
и томатами в составе одновре- 
менно (например, тушеная кар- 
тошка с мясом), помидоры лучше 
положить ближе к концу готовки. 
А когда вы отвариваете карто- 
фель для салата и знаете, что это 
разваристый сорт, добавьте пару 
капель уксуса в воду. Если нужно 
потушить жесткое мясо, томаты 
в составе блюда и любые кислые 
составляющие помогут ему бы- 
стрее стать мягким 


Мясо и бульон. Когда нужен 

сочный отварной кусок мяса 
(например, для салата), опускаю 
его в кипящую воду. Если требу- 
ется насыщенный вкусный бульон, 
то кладу мясо в холодную воду. 


Имбирь. Свежий имбирь 

удобнее всего использо- 

вать замороженным. Мою 
корень, очищаю, кладу целиком 
в полиэтиленовый пакет и замо- 
раживаю. В таком виде имбирь 
натирается на терке очень лег- 
ко и просто, не распадается на 
волокна, 


Бананы. Чтобы уско- 
рить процесс дозревания 
каких-либо овощей или 
фруктов, кладу их вместе 
с бананом в один полиэтилено- 
вый пакет или контейнер. Бананы 
выделяют газ, который ускоряет 
созревание плодов. 
[== Красивый бульон. Чтобы 
8 } придать бульону золотистый 
ҸЫЎ цвет и особый аромат, очи- 
щеннные лук и морковь разрезаю 
пополам и поджариваю на сково- 
роде гриль, а затем уже опускаю в 
кастрюлю. 
Елена АРСЛАНОВА, 


г. Красногорск 


Кулинарные секреты 3 


«Джакузи» для приборов 


Хотела сегодня начать мыть окна, 
но ветер внес коррективы... А задор 
остался — решила вычистить сто- 
ловые приборы. Питаю слабость к 


приборам времен СССР, чтобы была 


вытиснена цена на обороте. В моей 
коллекции много забавных ложек 
и вилок, и у каждой своя история. 


Основной набор от мамы, а еще есть 


такие, которые выпросила на даче 
‘у друзей, привезла из поездок из 





придорожных кафе (честно обменивая на новые ложки). Раз в полгода 
провожу капитальную чистку. Эта процедура не подходит для посуды с 
алюминиевыми и эмалевыми вставками! 


Заливаю «нержавейку» горячей во- 
дой. На каждый 1 л добавляю по 
1 стл. соды и лимонной кислоты. 
Любимый момент у сына: «Все ши- 
пити булькает». Включаю огонь и жду 
минут 30. Но лучше 40. Сливаю воду. 
Промываю. Отошло многое, но это 
еще не все. Самые главные хлопоты 
с вилками и чайными ложками. 

У вилок важно удалить отложения 
между зубьев. Это просто — через 
зубья пропускаю кайму вафельно- 


го полотенца. То, что останется на 
ткани, вдохновит вас чистить посу- 
ду почаще. 
У чайных ложечек — следы от кофе 
и чая у основания. Тут хватает про- 
стой и мгновенной полировки гру- 
бым вафельным полотенцем. 
Процесс чистки (без кипячения) за- 
нимает меньше получаса. Как гово- 
рится, разговоров больше. 
Лилия МАТВЕЕВА, 
г. Казань. Фото автора 


Рыба в пакете 


Очень люблю такой способ приготовления. Это просто, вкусно, сочно, 
нежно, полезно и не надо мыть много посуды. А аромат готовой рыбки 
просто необыкновенный! 





Чтобы газовая духовка хорошо дер- 
жала температуру и в ней равно- 
мерно распределялось тепло, на 
нижний уровень устанавливаю пару 
кирпичей или речных камней. Бла- 


Филе хека хорошо промы- 
ваю, обсушиваю бумажным 
полотенцем, кладу в па- 
кет для запекания, добав- 
ляю сок одного лимона (на 
0,5 кгрыбы), пряности, соль 
по вкусу, измельченные лу- 
ковицу, морковь и зелень 
укропа. Запекаю в духовке 
при 180 град. 10-20 мин. 
(в зависимости от размера 
рыбы). 
Элла ИВАНОВА, 
г. Кривой Рог. Фото автора 


годаря такому лайфхаку процесс 
выпекания идет гораздо быстрее и 
ничего не подгорает с какой-либо 
одной стороны. 

Анна ПОЯРКОВА, г. Могилев 





ЭКСКЛЮЗИВНОЕ ИНТЕРВЬЮ: 
СЕКРЕТ ПОХУДЕНИЯ РАСКРЫТ 


* УХОДИТ 1 КГ В ДЕНЬ, ДО 7 КГ ЗА 7 ДНЕЙ! 


итно, правда? Я и сама казалась всем чем-то невероятным... Мой облик настолько изменился, что даже моя 
семья отказывалась в это верить. Что уж говорить о подругах! Мужчины, наоборот: теперь они все у моих ног. В 












« 
возрасте 37 лет я думала. что буду одна бо конца жизни, мне не удавалось найти ни одного парня, который захотел бы 
быть со мной. А потом Формавит пореворнул всю мою жизнь, особонно личную! Глядя на моня сейчас, люди но ворят в 
то, что еще несколько месяцев назад я была настолько толстой, что даже не могла выйти из дома... Ни целлюлита, ни 
растяжек... Это невероятное средство для похудения: оно эффективно на 100% и абсолютно натурально. Формавит 
на базе виноградной косточки – это новый секрет похудения для нас. женщин!» 


«Я похудела на 23 кг, ни в 


чем себе не отказывая» 





с 23 

У. | килоГРАММАМИ 
зб ДАЖЕ нЕ МОГЛА 

* ЫЙТИ ИЗ ДОМА 








«Я смотрела на 
подруг на их мод- 
ные платья, сумки, 
туфли, на облегающие мини-юб: 
ки... Кто бы знал, как я была не- 
счастна и как я завидовала... Я не 
могла надеть ничего из тех вещей 
без того, чтобы не выглядеть неле- 
пой! Я весила 111 кг и потому ста- 
ралась как можно лучше закрыть 
свое тело... Я посетила много“ 
численных врачей, занимающихся 
проблемами лишнего веса, и по- 
пробовала все возможные сред- 
ства для похудения, но ничто из 
этого не помогло мне СБРОСИТЬ 
ВЕС: диеты, таблетки, пластырь. 
Ничего не работало. Я теряла не- 
сколько килограммов, но они не- 
медленно возвращались. Я уже 
решила, что избавиться от этой 
«буферной зоны» мне никогда не 
удастся, но в один прекрасный 
день моя лучшая подруга убеди- 
па меня по вит: 
«Поп о ты теря 
хорау соот пожения, 0 
крытый на одном острове в Япо- 
нии». Не слишком я поверила в то, 
что она говорила, но все же роши: 
па попробовать это невероятное 
средство, которое буквально свело 
с ума стрелку моих весов! Я теря- 
па по 1 килограмму в день, про- 
должая есть все, что мне хотелось 
За короткий промежуток времени 
мое тело полностью изменилось 
исчез не только лишний вес, но и 
целлюлит... Живот стал плоским, 
ока и ‘стали тонкими, по- 
худели даже руки! Я избавилась 
от всего ненужного мне жира, каза- 
ось, что день ото дня я суваюсь 
как воздушный шарик. За 2 месяца 
я избавилась от всех лишних кило- 
граммов. и достигла невероятного 
веса 53 килограмма... Валентина 























ОСТАТОЧНО ПРИНЯТЬ 
'АВИТ ОДИН РАЗ В ДЕНЬ 


Суперконцентрированные кап- 





сулы Формавит — вный 
парат, потому что ЫВА- 
‘немедленное ДЕЙСТВИЕ. Все 


утверждают, что Формавит с при- 


вает эксперт Николай Мамотов. 
Для производства средства Фор- 
мавит используются только веще- 
ства высочайшего качества. В то 
же время благодаря древнему тра- 
диционному методу сохраняются 
все свойства этого средства, фак- 
тически каждая упаковка Форма- 
вит — это истинный натуральный 
и чистый концентрат всех элемен- 
тов, которыми может одарить нас 
природа. Вы поймете, что Фор- 
мавит — это не за 
бредство для ПОЖДЕНИЯ а нео. 
бычный секрет идеальной фигуры. 
Это истинное сокровище природы 
подарит вам возможность достичь 
идеального веса! 


КАК ВОЗДЕЙСТВУЕТ 
ФОРМАВИТ НА ОРГАНИЗМ? 
Формавит на базе вино- 

градной косточки — это ЧИСТЫЙ 
концентрат питания и антиок- 
сидантов. {.-карнитин, обладая 
низким гликемическим индексом, 
НЕМЕДЛЕННО насыщает орга- 


концентрат бесчисленных пита- 
тельных элементов, необходимых 
для нашего здоровья; благодаря 
рту ап обладает эрас 
том насыщения, который важен 
для похудения. Попадая в желу- 
док, он увеличивается в З раза, 
таким образом подавляет аппетит. 
Некоторые питательные свойства 
эхинацеи помогают поддерживать 
энергетический метаболизм и наи: 
лучшим образом использовать 
вещества, полученные во время 
приема пищи, улучшая общее са- 
мочувствие. "Экстракт виноград- 
ной косточки является известным 
антиоксидантом: действительно, в 
его состав входит обширный набор 
витаминов и особых молекул-анти- 
оксидантов, которые защищают 
организм от свободных радикалов. 
‘роме того, Формавит содержит 
антоцианы, известные в научных 
кругах благодаря способности со- 
кращать жировые отложения, осо- 
но в брюшной области. Анто- 
цианы помогают контролировать и 
‘снижать вес, более того, благодаря 
эффекту насыщения они подавля- 
ют аппетит, вызванный врожден- 
ной п востью или м 
персаданиом Результат. эффект 
потери аппетита + эффект - 


а к 1010р@ ЛО нения жира и целлюлита + эффект 
веса и устранение целлюлита объ" против старения позволит 


ясняются качеством ингредиентов, 
которые используются для произ 
водства Формавит», — рассказы- 


вам терять до 1 КГ В ДЕНЬ, то есть 
В НЕДЕЛЮ 


В течение первой недели не- 
которые люди худеют так быстро, 


т 


ВНИМАНИЕ: 
необходимо 
НЕЗАМЕДЛИТЕЛЬНО 
прекратить прием препарата 
в случае чрезмерной потери 
веса. 


сы 
т. ОТВЕЧАЕТ НАШ 


ЭКСПЕРТ ДОКТОР Н. Мамотов, 


Вопрос; Для кого 


Ответ: каждо’ 'эбы- 
я о П 


ал поете 
которые не имеют побочных эфоектов 
поза цаоготсвсбогуых радугой. 
укрие" имунитети вс0 Органы. 
ее а органи 


даре 
виноградной косточки и зхичацен. 

того, препарат т тело всеми необ 
ходиме витаминами. В общем, это на. 
‘стоящая панацея для вашего организма! 


ЗАХАЖИТЕ ФОРМАВИТ ПО ТЕЛЕФОНУ 
8 (495) 781-42-14 
‘по обычным тарифам 
‘или 8. (800) 250-77-69 

о 


ТЕ СМС" С ЗАКАЗОМ НА НОМЕР 

_+7 (925) 007-30-03 | 

Заказ по СМС и электронной почте 

гиѕБеіаргоіесі@отай.сот 

просиы присылать в следующем формате 

лена фз 
ОЕ лесть бадо 
ад и помер дома казир 


Заказ онлайн на сайте: 
г мчс ги Беќаргоѓесі.сот 





предназначен пре О 






ДА. отправьте мне указанный курс 
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‘передачу ваших персональных данных в цепях выполнечия вашего заказа: Фотографии носят иллюстративный характер, ваши 
Рекомендуется консультация врача при наличии заболеваний органов пищеварения. Скидка предоставляются на постоянной основе в течение 2021 1. 
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«Секретный» 


Обязательно приготовьте вкусный, ароматный, сытный зеленый 
борщ из молодого весеннего щавеля. Его кислинку дополняют 
маринованные огурцы. Главное условие — отварные яйца класть 
непосредственно в тарелку перед подачей, а не в кастрюлю 


1 кг свиных ребер +4 картофелины + 2 моркови + 2 луковицы + пучок шавеля 
пучок зеленого лука и укропа •4 маринованных огурца * соль • перец — по 


вкусу* вареные яйца + смета: 







Варю бульон на свиных ребрышках 
с морковью и луком, процеживаю, 
овощи убираю, Доливаю воду до 
общего объема 3 л, опускаю на- 
резанный картофель и варю до его 
готовности. 

На сковороде обжариваю измель- 
ченный лук и натертую морковь. Мо- 
лодой щавель мою, даю стечь жид- 


— для подачи. 


кости, нарезаю и кладу в зажарку. 
Когда щавель пожухнет и поменяет 
цвет, перекладываю поджарку в 
борщ, добавляю нарезанные зеле- 
ный лук и укроп, огурцы и немного 
перца. Накрываю крышкой и томлю 
на малом огне 30 мин., солю по вку- 
‘су. Подаю со сметаной и поло- 
винкой отварного яйца. 


смешиваю с мелко нарубленными 
вареными яйцами, добавляю из- 

( ‘мельченные зеленый лук и зелень 
укропа, вбиваю столько сырых яиц, 
чтобы получилась липкая кашица, 
всыпаю немного муки или манки — 
для клейкости. Перемешиваю, даю 

постоять 15 мин, азатем жарю 
‘оладьи на сливочном масле с обеих 
сторон, выкладывая в сковороду 


ложкой. 


г. Пермь 


Не менее вкусным такой супчик получается, если заменить маринованные 


огурцы солеными 


Анастасия НИКОЛАЕВА, г. Краснодар 


Уверена, что это блюдо не оставит вас равнодушными, и никто не пой- 


мет, что там брокколи и шпинат. 


Брокколи и шпинат (у меня замороженные) в соотношении 1:1 «2-3 зубчика 
чеснока * 1 стл. оливкового масла + 50 г сыра на каждые 200 г зеленой смеси 
спагетти из твердых сортов пшеницы + соль. 


Отвариваю макароны, отдельно — ово- 
щи с чесноком до мягкости (10-12 мин., 


не более). 


Овощи, сыр, масло выкладываю в чашу 
блендера, немного солю и измельчаю 
до однородности. Вмешиваю соус в ма- 
кароны и подаю на стол в горячем виде, 


посыпав натертым на терке сыром. 


Зинаида МЕДВЕДКОВА, 
п.г.т. Красный Смоленской обл. Фото автора 





Ольга КОРКА, 


В зелени много витаминов А, 
О, Е, К, группы В, а также она 
содержит все девять главных 
аминокислот. Главных, потому 
что эти соединения не 
синтезируются орга- 
7 | низмом, а должны по- 
ступать извне. 
Большое содержание клетчат- 
ки, которая впитывает все, что не 
нужно, токсично и опасно. Благо- 
даря зелени нормализуется ми- 
крофлора кишечника, снижается 
уровень сахара в крови, потому 
что растворимая клетчатка связы- 
вает молекулы сахара своей же- 
леобразной структурой, замедляя 
его всасывание и усвоение. 
Зелень поддерживает ра- 
боту эндокринной систе- 
мы через подачу в ор- 
ганизм полезных ве- 
ществ, участвующих 
в жизнедеятельно- 
сти и функциониро- 
вании внутренних 
систем человека 
Зелень помо- 
гает поддержи- 
вать нормальную 
кислотность же- 
лудка 





Рукола — достойный участ- 

ник при создании любого сала- 
та, Богата витаминами А, группы 
В, С, Е, К, а также фосфором, 
натрием, железом, селеном, 
цинком и марганцем. Нормали- 
зует работу ЖКТ, правда, если 
уже есть хронические болезни, 
то может и обострить состоя- 
ние. Рукола повышает уровень 
гемоглобина и успокаивает 
нервную систему 
Шпинат богат калием, желе- 
зом, йодом и марганцем. 
Ботва свеклы содержит аскор- 
биновую кислоту, а фолиевая 
кислота стимулирует работу 
мозга и нервной системы. 





Си менно в зелени каль- 
ций содержится не в гордом 
одиночестве, а вместе с другими 
важными микроэлементами — 
фосфором и магнием, наличие 
которых как раз и влияет на ка- 
чество усвоения самого кальция. 
Евгения НИКОНОВА, йіегоїо$ _гћеп, 
диетолог, г. Брянск 


ө. т” 
елены 


Я до сих пор помню, счего в 
детстве для меня начиналась 
зима. С аромата — пряного, 
сильного, свежего. Как только в 


доме воцарялся этот запах, я знала, 
скоро придут холода. А когда мамуля 
начинала свою программу по подготовке к 
зиме, умела задействовать каждого. Кто-то нарезал зелень, 
другой мыл и просушивал веточки укропа и петрушки, третий 
освобождал пространство в холодильнике. И я до сих пор 

следую маминому примеру, ведь в детстве зимние борщи, пироги 
зеленью, А такое не забудешь! Мама то засушивала, то замораживала целиком, то хранила тра 











в масле, солила мелко нарезанные смеси из пряных трав и даже пробовала замораживать во льду. 
С последним было перестаралась: так любила, чтобы все красиво было, а во льду беспощадно, 

не жалея маминых нервных клеток, торчали во все стороны стебли. Доходило до того, что мы только 
листочки обрывали и в таком виде морозили в воде зелень. 


Как подготовить у кроп? 
Если зелень покупная, держу в мис- 
ке с водой, дав мусору осесть на 
дно, затем — 3-5 мин, в раство- 
ре уксуса (1 ч.л, на 1 л воды). Спо- 
ласкиваю под проточной водой и 
просушиваю, чтобы укроп не был 
мокрым, но и не стал вялым. Рас- 
кладываю в вакуумные пакеты или с 
зип-застежкой и замораживаю. По- 
сле разморозки использую в тече- 
ние трех дней 





Рубленый 

Этот способ очень удобный: до- 
бавляю в суп или посыпаю блюда 
сверху. Перебираю, обрываю толь- 
ко листочки, промываю и час обсу- 
шиваю на полотенце. Мелко рублю, 
раскладываю в пакеты, чтобы не 
было воздуха, и замораживаю. 





25 
"т 


В формочках 
Сначала все как в предыдущем 
пункте. Затем складываю укроп в 
формочки для льда, заливаю водой 
(можно бульоном, но срок хране- 
ния уменьшится до 3 месяцев), за- 
мораживаю. Готовые кубики можно 
сложить в пакеты или контейнеры и 
хранить в морозилке 





В масле 
Воду в предыдущем пункте можно 
заменить на масло. У такого способа 
сплошные плюсы: масло обогаща- 
ется ароматами и полезными сво! 
ствами пряности; спектр примене- 
ния расширяется: заправки, салаты, 
для жарки, в закуски. Но время хра- 
нения невелико: от 1 до 3 месяцев, в 
зависимости от масла. В сливочном 
хранить рекомендуется согласно 
дате, указанной на упаковке масла. В 











растительном (подсолнечном, олив- 
ковом) дольше — 6 месяцев. 


«Соленый» способ 
Храню в маленьких стеклянных ба- 
ночках. Чтобы открытая емкость ис- 
пользовалась за 1-2 раза, Подготов- 
ливаю зелень аналогично, насыпаю 
на дно небольшое количество соли, 
сверху — слой утрамбованного 
укропа (примерно 3 см), снова соль 
итак до верха. Последняя — соль 


Сушка 

Промываю, обрабатываю, связываю 
в пучки, подвешиваю в месте, зате- 
ненном от солнца и где курсирует 
воздух. На сушку уходит 3-4 недели. 
Затем растираю в мелкую крошку 
либо в порошок или складываю в 
пакеты пучками. Храню в холодиль- 
нике, можно на нижней полке. 


Смеси для супов 
Вместе с укропом измельчаю дру- 
гую зелень. Такие «коллективы» 
здорово выручают, в них могут вхо- 
дить: укроп, петрушка, кинза, бази- 
лик, фенхель, шалфей, розмиарин, 
эстрагон. Хранить смеси можно лю- 
бым из указанных способов. 

Ирина МИХАЛЕВА, 
г. Саратов. Фото автора 





Зелень может сохранять свежесть до 
10 дней, когда промываю пучок, заворачиваю 
во влажную х/б ткань, кладу в пакет, плотно 
завязываю и отправляю в холодильник. 














Друзья! Скоро начнется горячая пора загото- 
вок. Подумайте, есть ли у вас рецепты, которыми вы 
бы хотели поделиться, и поделитесь с нами. Ваш опыт 
очень ценен для нас, Сватов, и читателей издания. 
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Омлет «Изумруд» 


Больше, чем борщ с крапивой, я 
люблю лишь омлет с этой жгучей 


травой, которую многие понапрасну 
приравнивают к бурьяну. Жаль, что, 
вырастая, крапива становится жесткой 


и непригодной к употреблению. 
Но пока трава не вымахала по 
колено, можно насытить свой 
организм витаминами. Ведь среди 


`. 


лекарственных растений наибольшее 

количество витаминов содержится именно в крапиве. Недаром 
отвар из нее помогает избавиться от многих заболеваний. Так что 
едим полезные блюда из яиц и лечимся. Указанного количества 
ингредиентов хватит на две порции вкусного омлета. 


2 яйца * пучок молодой крапивы * ломтик соленого сала + 1 ч.л. муки * 50 мл 
молока + щепотка соли + перец — по вкусу. 


Нарезаю сало тонкими кусочками- 
полосочками, выкладываю на ско- 
вороду, ставлю на средний огонь, 
переворачиваю по мере поджари- 
вания. Вбиваю в миску яйца, вливаю 
молоко, всыпаю муку, соль, перец, 
взбиваю вилкой до однородности. 
Лук нарезаю очень мелко и отправ- 
ляю в яичную смесь. Надев хозяй- 
ственные перчатки, отделяю стебли 
крапивы от листьев. Когда зелень 
совсем молоденькая, выросшая сан- 
тиметров на 10, использую для омле- 
та и стебли, Чуть подрастая, стеб- 
ли огрубевают, поэтому беру лишь 
листья, Несколько раз промываю, 
иногда нарезаю, а затем добавляю 
к яйцам, перемешиваю. Сало уже 
подрумянилось, а дно сковороды 


заполнилось жиром — самое время 
выливать яичную болтанку. Листья 
крапивы пытаюсь равномерно рас- 
пределить по поверхности омлета, 
но он схватывается сразу же, как 
только касается дна сковороды. 
Уменьшаю огонь, накрываю сково- 
родку крышкой. Жарю, пока омлет 
не зарумянится снизу и не загустеет 
сверху, это быстро, минут 5. Каза- 
лось бы, ничего сверхъестественно- 
го в итоге не должно получиться, но 
крапива придает неповторимый, я 
бы даже сказала, изысканный вкус. 
Вот такая она, эта поливитаминная 
лекарственная трава, которую мож- 
но и нужно кушать. 
Екатерина ВИТИНА, 
г. Партизанск. Фото автора 


Для теста: * 1 ст. муки • 50 г сливочного масла (маргарина) + яйцо • щепотка соли. 





Сливочное масло комнатной темпе- 
ратуры перемешиваю с яйцом и со- 
лью, всыпаю муку, замешиваю мяг- 
кое тесто, перекладываю в пакети от- 
правляю в холодильник на 20-30 мин. 
Лук мелко нарезаю и обжариваю 
до мягкости на сливочном масле 3- 





400 г зеленого лука* 1 стл. сливочного масла. 
+1 ст. 10%-ных сливок +2 яйца +50 г сыра + шепотка соли * помидор. 


5 мин. Перемешиваю сливки с яйца- 
ми, натертым на крупной терке сыром 
и солью в однородную массу. Поми- 
дор нарезаю тонкими дольками. 
Тесто достаю из холодильника и рас- 
катываю в тонкий пласт. Распреде- 
ляю в форме, формуя бортики, вы- 
кладываю ровным слоем начин- 
ку, выливаю яичную смесь, кла- 
‘ду дольки помидора. Выпекаю в 
разогретой до 170 град. духовке 
30-40 мин. до румяного цвета. 
Готовый киш немного остужаю, 
достаю из формы и нарезаю. 
Ольга РОМАНОВА, 
2. Красное Село. Фото автора 








= Крапива — целая кладезь полез- 

= ных веществ и лечебных свойств. 
С радостью делюсь любимыми 

= рецептами из этой травы, 





= Использую растение какжаропони- 2 
= жающее средство. Для этого 1 ст.л. 2 


= сухих листьев крапивы двудомной 
= настаиваю в 1 ст. кипятка, укутав в 


течение часа, процеживаю. Пью по = 


= 1 стл. З раза в день до еды. 

При воспалении желудочно- 
= кишечного тракта 2 ст.л. листьев 
= крапивы заливаю 250 мл кипятка, 
= настаиваю 40 мин., процеживаю. 


Принимаю по 2 ст.л. 4 раза в день = 
= за 30 мин. до еды. Помогает этот 2 


рецепт и при болезни печени, = 





почек, мочевого пузыря, легких, 2 


Е язве желудка, 
= малокровии. Также промываю 
раны этим настоем. 


= Для кровообращения и лечения 


атеросклерозе, = 


ревматизма полезны веники из = 
крапивы для бани. Перед приме- = 
нением перекладываю из горя- & 


чей в холодную воду на 3 мин. 


Светлана МАРТЫНОВА, г. Орел < 


:аконсе зиро .. 
Щавель заготавливать настоль- 
ко просто, что это дело я по- 
любила. Никаких тебе суперма- 
ринадов, строгого соблюдения 
соотношений и бессонных но- 
чей в мыслях, взорвется банка 
или нет... А потом зимой только 
и остается, что закинуть содер- 
жимое баночки в кипящую воду 
или бульон, картошечку можно 
до этого отварить целенькую, да 
яичек наварить всмятку — и все, 
вы голодными не останетесь. 
А если расщедритесь на копче- 
ные колбаски и их 5 мин. прова- 
рите вместе с зельем, это будет 
прям какое-то премиум-первое. 
Листья щавеля промываю и на- 
резаю. В кастрюле кипячу не- 
большое количество воды, в нее 
выкладываю щавель и всыпаю 
соли столько, чтобы на вкус рас- 
сол был солоноватым. Варю при- 
мерно 10-15 мин., выкладываю в 
стерилизованные банки и герме- 
тично закрываю. Переворачиваю 
вверх дном и оставляю до полно- 
го остывания. 

Наталья МОЛЧАНОВА, 

г. Санкт-Петербург 


8 Экономно 


Вы влюбитесь в этот салат с первой ложки! Во-первых — это 
дешево, во-вторых — сытно, в-третьих — вкусно, Можно еще и 
еще перечислять достоинства этого блюда, но лучше один раз 
приготовить и попробовать, чтобы самому убедиться в том, что 
салат — то, что нужно вашему меню. 





200 г редьки + 400 г куриных сердечек • луковица + 200 г моркови + майонез 
соль * перец горошком + лавровый лист — по вкусу. 


Суп с колбасой 


Готовлю это блюдо, если некогда 
долго возиться. 

В кастрюлю вливаю воду, как за- 
кипит, опускаю нарезанную бру- 
сочками картошку, варю до готов- 
ности, немного мну толкушкой. 
Затем солю, всыпаю нашин- 
кованную капусту и, как 


Куриные сердечки отвариваю в под- 
соленной воде с лавровым листом 
и перцем горошком, остужаю и на- 
резаю соломкой. Натираю редьку 
и морковь на терке для корейской 
моркови, лук мелко шинкую 
Салат выкладываю слоями, прома- 
зывая майонезом и подсаливая: 
редька, лук, сердечки, мор- 


снова закипит, перекла- К, лька ковь. Приятного аппетита! 
дываю зажарку. Для и Ярослава ЗЮЗИНА, 
нее на растительном Закуски к пиву про- г. Саянск. Фото автора 
масле обжариваю ще,дешевле, быстрее \ 

натертую морковь и вкуснее просто не ,. 

и измельченный придумаешь! Вот честное 


лук, как прожа- 
рятся, кладу то- 
матную пасту, 
натертый на 


мелкой тер- = 

мелкой тер” < каленнойсковороденараетитель- 

нарезанн' Ю ном масле. Солю и перчу уже 7 
ре У! ^^^ готовую рыбку и подаю с 

кубиками кол- дольками лимона. а 

басу, вливаю чуть ` Анастасия 

водички из кастрюли НИКОЛАЕВА, 

и тушу 2-3 мин, Добав- г. Краснодар 


ляю рубленую зелень, 
довожу борщ до кипения и 
выключаю огонь. Даю на- 
стояться 10 мин. Готово 
— можно созывать до- 
машних, хотя от зажар- 
ки аромат такой, что они 
наверняка уже сидят за столом с 
самыми большими ложками, 
Александра ШЕЙЧУК, 
г. Бобров. Фото автора 


2 


Когда разделываю 
мясо (с соседями 
вскладчину покупа- 
ем поросенка), то 
шкурку с сала срезаю 
и отдельно замора- 


живаю. А когда варю 
холодец из любого 
мяса, добавляю и ее в 
кастрюлю. Холодец получа- 
ется более густой и застыва- 
ет надежнее. 








слово! Кильку разморажи- 
ваю, достаю внутренности 
(если маленькая совсем, то иэта 
«операция» отменяется), обсушиваю 


ь` 
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| 





Давайте начистоту. Каждая хозяюшка мечтает кор- 
мить семью так, чтобы было ну очень вкусно, чтобы 
бумажным полотенцем и жарю нарас- н все до последней крошки съедали. И при этом по- 
7 рой хочется, а иногда просто требуется, чтобы это 
было как можно дешевле, да желательно и не не- 
сколько часов стоять на кухне. Узнали свои мысли? 
ќ Тогда вам срочно нужно познакомиться с этим рецептом! 
Такие простые, но ароматные и аппетитные котлеты — ваша 
палочка-выручалочка и в будни, и даже за праздничным сто- 


лом. А полейте их еще горячие сметанкой да присыпьте зеле- 
нью, и дегустаторы вас точно возведут на высшую ступень кули- 


нарного пьедестала. 


1 кг картофеля + 0,5 кг вареных грибов + 2 яйца + 5 ст.л. муки •соль 
2 * пряности — по вкусу • растительное масло — для жарки. 


Картофель варю, толку в пюре, 
оставляю остывать. Лук и грибы на- 
резаю и обжариваю на раститель- 
ном масле до готовности. В пюре 
добавляю зажарку, муку, яйца, 
солю, всыпаю пряности и хорошо 












Лук 
и морковь 
Жареную 
капусту 
Сыр 
Рыбные 
консервы 


Вареные 
яйца 


перемешиваю. Разогреваю на ско- 

вороде масло, ложкой выкладываю 

котлеты и обжариваю с двух сторон 
до золотистой корочки. 

Мария КАШЕВАРОВА, 

п. Марьинка Брянской обл. 







Пюре из цветной капусты 


Из цветной капусты получается вкусное пюре, а приготовить его 


довольно просто. 


Кочан цветной капусты * 0,5 ст. молока*2 стл. сливочного масла* соль — по вкусу. 


Цветную капусту разбираю на со- 
цветия, складываю в кастрюлю, за- 
ливаю водой и варю 15 мин. Воду 
сливаю, вливаю молоко, довожу до 
кипения, солю, кастрюлю прикры- 


на малом огне. Затем капусту тол- 
ку, добавляю сливочное масло и 
взбиваю блендером. Вкусное и по- 
лезное пюре из цветной капусты 
готово, 





Ксения ШЕРЕМЕТЬЕВА, г. Выборг 


Вкусное и полезное блюдо, ведь в цветной капусте содержится много 
железа, калия, кальция, что способствует улучшению обменных процес- 
сов в организме, Кроме того, в ее состав входят аминокислоты, кальций, 
магний, селен, фтор, фосфор, железо, витамины А, К, Н, Ц, группы В, ор- 
ганические и жирные кислоты 
и коэнзим 010. Также дан- 
ный овощ содержит пектин, 
который очищает организм 
и позволяет снизить уровень 
холестерина, и большое коли- 
чество веществ, обладающих 
противовоспалительными, ан- 
тиканцерогенными свойства- 
ми, защищает от заболеваний 
сердечно-сосудистой систе- 
мы, улучшает работу мозга и 
даже предотвращает от набо- 
ра лишнего веса 

Светлана ТИТОВА, 

диетолог, г. Москва 


Нет, это не просто колбаса. Это блюдо для настоящего наслаждения 
— нежная, ароматная, вкусная, она заменит магазинную. А ее натураль- 
ность и диетичность оценят абсолютно все. 

500 г куриного филе* 200 мл молока + 3 зубчика чеснока + соль + перец — по 
вкусу * щепотка кардамона. 
Куриное филе нарезаю на кусочки 
и измельчаю в кухонном комбайне 
(насадка — нож), туда же добавляю 
молоко, чеснок, соль и перец, карда- 
мон. Все перемалываю в однородную 
массу. Выкладываю фарш на лист пи- 


щевой фольги, заворачиваю как кон- 
фетку и обматываю в несколько сло- 
ев пищевой пленкой. Варю на малом 
огне 30 мин., аккуратно достаю, осту- 
жаю и освобождаю от упаковки. 

Нина ЮРЕЧКО, г. Сальск 


Отличная замена магазинной колбасы, ведь ценное белое мясо курицы 
сочетает в себе идеальное соотношение белков и жиров. На 100 г про- 
дукта выпадает 25% белка и всего 2% жира. Людям, желающим набрать 
мышечную массу, курица рекомендуется как белковая пища. Вес при этом 
остается на одном уровне. Грудка птицы богата витаминами группы А, В, 
С, НИР, а также цинком, магнием, селеном, железом, хлором, медью, 
калием, натрием и фосфором, которые обогащают клетки, повышая им- 
мунитет и сопротивление организма вредоносным бактериям и вирусам. 
Помимо этого, улучшается работа органов и систем, отвечающих за пол- 
ноценное функционирование всего организма. 

Светлана ТИТОВА, диетолог, г. Москва 
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Печенье 


Печенье — незаменимый про- 
дукт на нашем столе, это лаком- 
ство обожают взрослые и дети. 
Предлагаю приготовить печенье 
из творожного теста с начинкой 
из клубники. 
Для теста: * 200 г творога 400-430 г 
муки 160 г сливочного масла + яйцо 
60 гсметаны + 4 ст.л. сахара 
1/4 чл. соли * 1 ч.л. разрыхлителя 
теста. 
Для начинки: * 300 г свежей или за- 
мороженной клубники * 3 ст.л. саха- 
ра*20 г картофельного крахмала. 
Дополнительно: * 1 ч.л. раститель- 
ного масла. 
Замороженную клубнику остав- 
ляю при комнатной температуре 
на 30 мин. Если ягоды крупные, 
разрезаю на 3-4 части. 
Сахар и яйцо взбиваю венчиком, 
добавляю соль и сметану, пере- 
мешиваю. Отдельно соединяю 
мелкозернистый творог и мягкое 
сливочное масло. Просеиваю 
360 г муки с разрыхлителем, до- 
бавляю к творожной массе, пере- 
тираю, перекладываю в миску с 
яйцом и сметаной. Вымешиваю, 
всыпаю оставшуюся просеянную 
муку, пока тесто не перестанет 
липнуть к рукам. Перекладываю в 
пакет и кладу в холодильник. 
Для начинки сахар и крахмал до- 
бавляю к клубнике, перемешиваю 
и нагреваю в СВЧ в несколько 
приемов до загустения, после 
каждого нагрева перемешивая. 
Тесто делю на 3-4 части и раска- 
тываю толщиной 4-5 мм. Выре- 
заю кружочки диаметром 8-9 см, 
выкладываю начинку и закрываю. 
Так формую остальное печенье. 
Противень смазываю раститель- 
ным маслом, выкладываю заго- 
товки и выпекаю в разогретой до 
190 град. духовке 25-30 мин. 
Светлана ФРАНЧУК, 
2. Архангельск. Фото автора 
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Наколбасились 


Дядя Миша, бывший фронтовик, 
отработавший после войны на 
гусеничном тракторе лет трид- 
цать, вышел на пенсию. Хотя это 
неправильно, пенсию ему назна- 
чили — это верно. 
Трактор свой, с которым сроднил- 
ся, новобранцу Сашке передал. 
Он так звал его, хотя парнишка и в 
армии-то не служил, только-только 
из училища пришел, поэтому дядя 
Миша за ним присматривал, а за- 
одно и в коллектив врасти помогал, 
Сам-то он хоть пенсию и получал, 
уговорил председателя, чтобы его 
при мастерской оставили, за сим- 
волическую плату согласился скла- 
дом запчастей заведовать. Хоро- 
шее место, старику нравилось, по- 
тому как ни одна попойка без него 
не обходилась. Дядя Миша и Сашку 
чутьли не в первый день построил 
— Пора в коллектив врастать. 
- Так я уже. 

— Скем это? 
— Один. Работаю. 
— Дая не об этом, вдруг слома- 
ется твой конь, запчасть потре- 
буется, придешь ко мне на склад, 
а я скажу: «Кто таков? Я тебя не 
знаю». И что тогда? 
Сашка все-таки догадался, кчему 
клонит дядя Миша. 
— Так я сейчас сбегаю, вы только 
никуда не уходите! 
Парень вернулся, горючего две бу- 
тылки принес, а на закуску ничего, 
даже корочки хлеба. Но печалить- 
ся не стали, потому как дядя Миша 
велел Сашке к нему в склад сбе- 
гать и колбасы принести. Мужики 
запереглядывались, поняли в чем 
дело. А Сашка оробел, он же знал, 
что сей продукт только в Москве 
можно купить, а дядя Миша, вроде, 
никуда не ездил. Но все-таки по- 
бежал. Естественно, ничего не на- 
шел. Вернулся. А старик учит: 
— Еще раз беги, там в переднем 
углу шапка висит, в ней и лежит 
моя колбаса, у бабки спер. 
Сашка быстро нашел шапку, сунул 
в нее руку и нашарил две головки 
чеснока, Больше не было ничего. 
Принес. Дядя Миша доволен: 
— Мясо, — говорит, — в мою кол- 
басу не попало, в Москве застря- 
ло, ачеснок вот нам. 
Так и закусили и приняли Сашку в 
дружный коллектив. 

Нина ГРОМОВА, г. Кострома 





«Оригиналка» 

, вкусно и полезно! Сырые 
свеклу и морковь натираю на теркей 
лук мелко нарезаю, обдаю кипятком. Ў 

Смешиваю ингредиенты, заливаю 
смесью из растительного масла, 
меда и небольшого количества 
лимонного сока. Перед подачей 
посыпаю измельченной зеленью и 
ржаными сухариками. По желанию. 

можно заправить и сметаной. 4 


а зро) 
2 Мытищи у 
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«Любителям зелени» 


Интересно, почему во всех фильмах и мультиках такие продукты, 

как шпинат и брокколи, высмеивают, незаслуженно принижают и 
обговаривают, создавая им репутацию безвкусных и пресных продуктов? 
Может быть, эти люди просто никогда не ели ничего вкусного, а их 
вкусовые рецепторы остановились на развитии 6-8-месячного ребенка? 
Хотя, скажу я вам, даже в детском прикорме и шпинат, и брокколи весьма 
вкусны, а если их добавить к рису или гречке, сваренным на молочной 
смеси, м-м-м, вкусняшка! Лично мы любим эти продукты, а особенно 
шпинат. Предлагаю легкий, но невероятно вкусный салат, который 
прекрасно подойдет как закуска к белому вину. На аперитив — нет, 
потому что он довольно сытный, хоть и не кажется таковым на первый 
взгляд, Я указала ингредиенты на одну порцию, но ее можно разделить 
на двоих и тогда останется место еще для чего-нибудь вкусненького. 


+ 100 г шпината + 50 г бекона + 20 г брынзы + 10 гтыквенных семечек + 2 ст.л. 
лимонного сока. 


шиться в размере — 1-2 мин, Не 
передержите! Зелень надо припу- 


Шпинат промываю под холодной 
водой, обсушиваю и крупно на- 


резаю листья на 2-4 части. Если 
использую беби-шпинат, то так и 
оставляю. Бекон нарезаю тонкими 
полосками, обжариваю на сухой 
сковороде, пока не выпустит жир и 
не станет слегка хрустящим. Пере- 
кладываю кусочки на тарелку, а в 
‘сковороду сразу всыпаю шпинат и, 
несколько раз перемешивая, даю 
ему слегка прогреться и умень- 


стить, а не тушить. Убираю сково- 
роду с огня, возвращаю на нее бе- 
кон, перемешиваю. Собираю салат: 
кладу на тарелку шпинат с беконом, 
сверху крошу брынзу, посыпаю се- 
мечками и сбрызгиваю лимонным 
соком. Подавать блюдо можно как 
в теплом, так и холодном виде. 
Светлана БЫРКА, @КийтатгиНЫов, 
г. Кишинев. Фото автора 


Рецепт этого салата схож с тем, что мы готовим в ресторане. Однако шпи- 
нат мы не нарезаем, а оставляем листья целиком. Сначала немного пассе- 
руем мелкорубленный репчатый лук, а затем добавляем зелень. Но если 
оставить шпинат на сковороде на время, указанное в рецепте, он сильно 
потеряет в объеме. Поэтому старайтесь не превышать 30 сек., припуская 
листья на хорошо разогретой сковороде. Брынзу советую слегка припо- 
рошить сухими прованскими травами, а к лимонному соку в заправке до- 
бавить немного бальзамического уксуса и оливкового масла. 

Юрий ШАЙКОВСКИЙ, шеф-повар кулинарной студии «Живи вкусно», г. Санкт-Петербург 
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Уважаемая редакция моего любимого издания «Сваты на 
кухне», хочу выразить вам большую благодарность за то, что 
печатали мои рецепты, мне очень-очень приятно. Спасибо, что 
выпускаете такой «вкусный» и интересный журнал! Для вас это 
огромный труд, а для нас, читателей, — большое удовольствие 
Хочу поделиться рецептом просто наивкуснейшего нежного 
салата, который впервые попробовала на дне рождения подруги. 
Попросила тогда рецепт и уже не первый год готовлю это блюдо, 
которое стало любимчиком на кухне для моей семьи, вкус просто 
незабываемый. Салат можно готовить хоть каждый день, и все 
равно он не надоест. Попробовав, многие хозяйки со мной 
согласятся. Всем советую. 











600 гкреветок +4 вареных яйца + 200 г крабовых палочек * огурец + 4 ст.л. майонеза 
З стл. красной икры +300 г кальмаров * 0,5 ч.л. соли +2 стл. готового сырного соуса. Так как салат и так требует много 
затрат на продукты, то икру мож- 


Кальмары очищаю, хорошо промы- натертый на крупной терке огурец, но использовать не натураль- 
ваю и отвариваю в подсоленной воде смазываю майонезом и слегка солю. ную, а искусственную (имитиро- 
30 сек. после закипания, но не доль- Далее — нарезанные мелкими куби- ванную) 

ше, чтобы не стали твердыми (тотже ками крабовые палочки, натертые Надежда СТЕПАНОВА, г. Поворино. 


принцип при варке креветок). Сли- белки, солю, натертые желтки и сма- 
ваю воду, даю морепродукту остыть, зываю сырным соусом. Украшая са- 
нарезаю мелкими кубиками и выкла- лат, распределяю по всему верхнему 
дываю первым слоем на блюдо для слою вареные очищенные креветки, а 
салата, смазываю майонезом. Вто- в середину кладу икру. Ставлю блюдо Блинная 

рой слой — очищенный от кожуры и вхолодильник на 30 мин. и подаю тарталетка 


ГЕ: | 


Фото автора 


















Пока гости 
в ожидании 
основного 

горячего 

блюда, 
которое 
аверняка 
томится 
в духовке 
довольно 
долго, 
подайте на 
стол такую 


куск 
ъвдят Перед добавлением сочных 


овощей в салат совсем 
г чуть-чуть солю их и 
=, оставляю на полчасика 
постоять. Овощи вы- 
» 1 
алпиньоны «Чиз» пуста Вано сокр 
10 шампиньонов + 80 г творожного сыра* 50 г твердого сыра • зубчик чеснока потом можно без опаски 


1 стл, сметаны * луковица • зелень • соль + перец — по вкусу растительное перекладывать их в блюдо, 
масло — для жарк которое, благода- 
Ы ряэтой уловке, ВЕ 





не заметите! 








=. 
Угрибов удаляю ножки и измельчаю, сыром, пропущенным через чесноч- останется ЗА 
со шляпок снимаю кожицу. Лукмелко ницу чесноком и сметаной. Запол- НЫЕ 

нарезаю, обжариваю на масле, кладу няю шляпки грибов получившейся «поплывет» Ша 


ножки и довожу до готовности, доба- начинкой, выкладываю в форму и за- НЫ А 
довожуд ли, д ‚ выклады рму мешине у 4 


вив сольи перец. Смешиваю снатер- пекаю в духовке при 200 град. 15 мин. превратит- 
тым на мелкой терке твердым сыром, Елена КИРЯШИНА, сявкашу. 
измельченной зеленью, творожным г. Ульяновск. Фото автора 
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Собетијет 








г 
Р, а 





Рыба. Чем она свежее, 
тем насыщенней будет 
вкус. Недаром самая 
вкусная уха получается 
=: именно на рыбалке. Мож- 
- но использовать только 
- белые или красные сорта 
рыбы, а можно и соеди- 
нить их. Порядок заклад- 
Е ки рыбы в уху опреде- 
Е ляется ее мягкостью, 
= последним обычно идет 
= самый ценный и дорогой 
вид рыбы. 








Бульон. Может быть про- 
= стым овощным, или на 
= рыбных отходах (плавни- 
Е ки, головы), или на целой 
= рыбе, Для такого бульона 
- части рыбы либо мелкую 
рыбешку закладывают в 
холодную воду и медлен- 
но нагревают, вываривая 
- весь вкус в отвар. Такая 
= уха будет иметь более 
богатый аромат. Не забы- 
Е вайте, что рыбный бульон 
= необходимо обязательно 
= процедить, чтобы мелкие 
косточки и чешуя не по- 
= пали в уху. 








- Овощи. Как правило, 
это картофель, морковь 
и лук. С картофелем и 
луком сложно переста- 
= раться, а вот чем больше 
моркови, тем слаще по- 
лучается суп, что подой- 
дет далеко не всем видам 
рыбы. Лучше использо- 
вать лук-порей, он не 





ПТТ те 


Уха — блюдо, главную роль в котором отводят, 

конечно, рыбе. Правильный подбор овощей 

и специй поможет дополнить и усилить вкус 

= основного продукта. О том, почему уха не терпит 

слишком ярких нот, рассказывает шеф-повар 
Лариса ЮРКОВА, г. Санкт- 


Уха — блюдо и простое, и сложное одновременно. И 
только вам решать, насколько разнообразным будут 
ее состав и вкус. Однако следование правилу «рыба — 
на первом месте» поможет создать не просто рыбный 
суп, а правильное блюдо с гордым названием «УХА»! 





Петербург. 


перебивает вкуса рыбы, = 
а хорошо дополняет. Е 
Овощи в уху закладыва- З 
ют только свежими, без З 
предварительной обжар- 
ки, При этом картофель и = 
морковь варят одновре- = 
менно. Лук лучше добав- = 
лять двумя частями: в се- = 
редине и в самом конце 
— так он и успеет отдать 4 
аромат бульону, и сохра- = 
нит свежий вкус. 


Пряности. Черный или > 
душистый перец, соль и 5 
лавровый лист — сложно 
представить уху с другим 
ароматом. И про коренья: 
петрушка либо пастернак 
отлично дополнят вкус. 





Финальный аккорд. Это 
то, что в уху добавляют 
в самом конце. Обычно 
это зелень: лук, петрушка, = 
укроп. Или свежий репча- 
тый лук, придающий ноту = 
свежести и остроты. Но 
есть и необычные ингре- 
диенты. К примеру, до- 
бавленная при варке ухи = 
на костре раскаленная го- = 
ловешка поможет убрать 
специфический привкус, 
часто свойственный реч- = 
ной или озерной рыбе. 
Аналогичным действием 
обладает и водка, стопка З 
которой довольно быстро = 
испариться в горячем 
супе, забрав с собой не- 
приятные ароматы. 

















Ух, уха из петуха! 


Среди любимых первых блюд — борщей и супов 
— есть те, которые мы готовим крайне редко, а 
многие никогда и не варили. О чем идет речь? Об 
ухе из петуха, или ухе по-царски. Это старинное 
русское блюдо — рыбный суп на крепком 
петушином бульоне. Он обладает неповторимым 
вкусом! В ухе из петуха сочетаются наваристость 
и питательность бульона с ароматом рыбы, 
пикантностью зелени и специй. Хорошо сварить 
такой суп на природе! Совсем скоро сезон 
пикников будет открыт, так что вооружайтесь 
моим рецептом и готовьте вкуснейшую уху для 
себя, своей семьи и друзей. 

* Петух 1-2 пеленгаса •4-5 картофелин + 2-3 луковицы 
+2 моркови зелень + соль * пряности — по вкусу. 


На малом огне варю пе- 
туха, снимая пенку. Через 
полчаса после закипания 
кладу целую луковицу 
и морковь (или сельде- 
рей) и варю бульон около 
часа, за 15 мин. до конца 
добавляю лавровый лист 
и перец горошком. Пету- 
ха достаю, бульон проце- 
живаю сквозь сито. 

Пеленгасразрезаю на кус- 
ки, отрезаю голову, плав- 
ники и хвост, обязательно 
вырезаю жабры. Голову 
и рыбьи обрезки промы- 
ваю и опускаю в бульон с 
пучком петрушки и укро- 


ЖДЕМ ПИСЕМ! 


Хороший летний суп всегда на вес золота. 
Мы уверены, что вы на дачах столько новых 


па и варю на малом огне 
40 мин., снимая пену. За- 
тем достаю зелень и голо- 
ву с обрезками. Очищен- 
ную морковь нарезаю по- 
лукружочками, картофель 
— кусочками, лук измель- 
чаю. Овощи опускаю в 
бульон и готовлю 10 мин., 
кладу порционно наре- 
занную рыбу и варю еще 
10 мин., солю в самом 
конце. При подаче в каж- 
дую тарелку добавляю ку- 
сочек лимона и посыпаю 
зеленью. 
Лариса ОБЛАКЕВИЧ, 
г. Прилуки. Фото автора 


рецептов первых блюд испытали... А потому ждем 
от вас ценную информацию с советами, рецептами 
и фото в виде писем в редакцию. 


Решила по я сва 









борща. Его попробовала у знакомой 
пом ть ремонт. Признаюсь честно 
любитель подобных блюд: окрошк фире 





квасе, х супь 
мне первое и при этом 
ужасом подумала: как буду его есть? Из ув 


попробовала и, знаете, очен ив 











насколько это вкусно! 
Маринованную свеклу нарезаю соломкой, складываю 
в кастрюлю. Отдельно отвариваю сардельки либо со- 
сиски, нарезаю кубиками или кружочками 
добавляю к свекле 
Заливаю все кипя- 
ченой водой, солю 
всыпаю немного 
сахара, вливаю ма- 
ринад от свеклы и 
ставлю в холодиль- 
ник на ночь 
Перед подачей до- 
бавляю нарезанный 
свежий огурчик и зе- 
лень по вкусу 
Наталья РОМАНОВА, г. Олонец. Фото автора 





Знаете, хотели мы с дие- «Сваты. Заготовки». 
тологом обсудить этот Столько проверенных 
рецепт, да подумали, что рецептов маринадов, со- 
в пух и прах специалист лений, варений, кваше- 
разнесет сардельки или ний вы нигде не сыщете! 
сосиски, поэтому реши- Обязательно подписы- 
ли, что будем готовить, вайтесь на «Сваты. Заго- 
как рассказывает Ната- товки» на второе полуго- 
лья, и не оши- дие 2021 года, вы 
блись — очень = ведь знаете, мы 
вкусно! Ну, а КАДЕ плохого не посо- 
если вы на дие- == { 1 ветуем. Тем более 


те, то замените ЩО 10 с7 го 17 июня 


их на вареную Ш еще и скидка на 











вядину. 


Если же в ва- © ПО479 «Почта Рос- 
шем погребе сии», 86233 «Почта 
нет марино- Крыма». А если вам 
ванной свеклы, то ситуа- удобнее оформ- 


циюсрочнонужноисправ- лять подписку на сайте 
лять в этом заготовочном іоіока24.ги, то не забудь- 
сезоне, и вам непре- те ввести промокод 5Р21 
менно поможет издание и вы получите скидку 15 













Ловите небольшой секрет от меня — ра 

опытной суповарки: чтобы суп смясом \ 

и овощами стал более насыщенным по ЭЙ 28 

вкусу, минут за 10-15 до окончания варки 
вливаю в первое 1 ст, овощного сока 22 

(морковного или томатного). 



















ОРТОФЕН` - 


суставы без боли 
и лишних проблем! 







ТЕПЕРЬ 
в экономичной 
УПАКОВКЕ 100 Г! 






СПРАШИВАЙТЕ 
В БЛИЖАЙШЕЙ 
АПТЕКЕ 





14 Горячие блюда, 





алая 
Мой утренний омлет 


Когда выходила замуж, все никак 
не могла признаться любимому, 
что готовить-то умею не особо. 
Он и не спрашивал: все забежит 
к нам в гости, а я разогрею бы- 
стренько то мамины голубцы, то 
блинчики, то его любимую пю- 
решечку с котлеткой — так почти 
год и провстречались, А потом 
началось самое интересное... Мы 
переехали в отдельную жилпло- 
щадь, и мужа чем-то кормить ведь 
надо было. И если по вечерам мы 
заезжали на ужин или к маме, или 
в кафе, то по утрам отлынивать 
было невозможно. Решила го- 
товить омлеты,.. Пробовала и с 
черри, и с колбасой, ис ветчиной, 
и с сыром, и с сосисками, и со 
свежими огурцами, и на сале, и с 
зеленью, и с крабовыми палочка- 
ми, и даже с оливками... Каждый 
день начинки меняешь, подаешь 
омлет то на тосте, то на листьях 
салата, то просто на тарелке, по- 
ливаешь кетчупом и думаешь, 
что муж уверен, что блюда раз- 
ные каждое утро у него. Ест себе, 
улыбается, вроде как доволен. 
А в один прекрасный день во 
время застолья, немного рас- 
слабившись, мужчины ели мясо 
по-французски и спросили: «Нуа 
ты, Колян, что больше всего лю- 
бишь изеды?» Он отвечает: «Все, 
кроме омлета....» Я гоготнула. Но 
до сих пор, спустя два года, су- 
пруг уверен, что он его не любит. 
Так что, девочки, мамы, бабушки, 
иногда не называть вещи своими 
именами — действенный метод 
перехитрить мужчину. 

Марина ВАСИЛЕК, г. Могилев 


пад 


| 


ЧРЧРЧРЧРЧРЧРЧРЧЕЧРЧРЧРЧРЧРЧ 


Летом, согласитесь, во- 
прос, что приготовить на второе, 
уже не стоит так остро, как в дру- 
гие поры года. Выбор овощей де- 
лает свое дело, а это значит, до- 
рогие наши, что вот-вот наступит 
пора для самых горячих рецептов 
от вас. Мы очень надеемся, что 
вы напишете нам и разнообрази- 
те тем самым наше общее меню, 
Тем более за каждую публикацию 
вас ждет приятный гонорар: ко- 
пеечка к копеечке — глядишь, и 
на подписку на любимый журнал 
сумма набежит. 








Котлеты «Постные» 


Такие котлеты разнообразят постный стол и понравятся тем, 
кто любит чечевицу. Не все же мясом кормиться, иногда надо и 
бобовую разгрузку своему организму устраивать... 


+ 1 ст. темной чечевицы + 0,5 ст. кускуса • луковица * морковь + 0,5 ч.л. кумина 
+0,5 ч.л. молотой красной паприки * соль * перец • оливковое масло + паниро- 
вочные сухари + кинза или петрушка — по желанию. 


Чечевицу промываю и варю в под- 
соленной воде 40-50 мин. до готов- 
ности, откидываю на дуршлаг и раз- 
минаю в пюре. Морковь натираю на 
терке, лук мелко рублю. В сковороду 
наливаю оливковое масло и обжа- 
риваю лук, добавляю кумин, моло- 
тую красную паприку. Эту зажарку 
соединяю с пюре и запаренным ку- 


скусом. Кладу натертую морковь, 
кинзу или петрушку, солю, перчу по 
вкусу и перемешиваю. Формую из 
массы котлеты, обваливаю в сухарях 
и обжариваю на разогретом масле 
до готовности, Можно подавать как в 
теплом, так и холодном виде. 
Наталья ПОДОЛЯКО, 
г. Кировск. Фото автора 


РИМА 


Е 








Курочка получается отличная: сочная, с хрустящей корочкой, ароматная, 


а картошечка — необычайно вкусная. 


Курицу весом 1,8 кг хорошо промы- 
ваю, обсушиваю. Яблоки мою, наре- 
заю дольками, солю и перчу по вкусу 
(лучше, если яблочки кисленькие, 
‹орошо подойдут зеленые). Тушку 
натираю любимыми пряностями и со- 
њю, фарширую яблоками, выклады- 
ваю в рукав. Я обычно кладу грудкой 
вниз — так курица получается не су- 
ой, а очень сочной. Картошку чищу, 
довольно-таки крупно нарезаю, солю 
и перчу по вкусу, добавляю хмели- 
сунели, луковицу, нарезанную полу- 














кольцами, и чуть майонеза, переме- 
шиваю и выкладываю в рукав вокруг 
курочки, завязываю рукав. Сначала 
даю 15-20 мин. постоять, затем запе- 
каю в духовке при 210 град. 1,5 часа. 
За 10-15 мин. до окончания приготов- 
ления достаю противень, разрезаю 
рукав, разворачиваю, но так, чтобы 
сок не вытек, и снова отправляю в ду- 
ховку, переключив жар на верхний, до 
появления красивой корочки. 
Александра ШЕЙЧУК, 
2. Бобров. Фото автора 
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у Медовый 
маринад, 
Куриные голени в таком маринаде 
получаются просто ах! Смешиваю 
в соотношении 1:1 мед и готовую 
горчицу, добавляю немного лимон- 
ного сока и пропущенный через чес- 
ночницу чеснок по вкусу, смазываю 
голени, мариную 3-4 часа, а затем 
запекаю в духовке. 


Мария ГОЛОВАШИЧ, 
г. Брянск 


Рыбка 
по-семейному 


Все врачи и диетологи 
настаивают, что блюда из 
рыбы должны регулярно 
присутствовать в нашем 
рационе. А почему бы и нет, 
ведь это так вкусно! 


+ 0,5 кг любой морской рыбы (мин- 
тай, хек, морской язык) + 2 крупные 
луковицы + 3 ст.л. сметаны + 0,5 ч.л. 
соли + 0,5 ч.л. перца •2 ст.л. расти- 
тельного масла. 


Размораживаю, промываю и на- 
резаю рыбу на порционные ку- 
сочки. Лук мелко рублю, а лучше 
натереть на терке, чтобы было 
‘больше сока, добавляю сметану, 
соль и перец. Хорошо переме- 
шиваю и выкладываю в этот ма- 
ринад рыбу. Усердно массирую 
кусочки плавными движениями, 
чтобы рыба начала впитывать в 
себя маринад, а затем отставляю 
на полчаса. 
Смазываю противень раститель- 
ным маслом, выкладываю рыбу и 
аккуратно заливаю оставшимся 
маринадом, чтобы мякоть лука 
по максимуму находилась на ку- 
сочках. Запекаю в разогретой до 
180 град. духовке 35-40 мин. При 
желании рыбу можно накрыть 
фольгой, но если вы хотите, что- 
‘бы она покрылась красивой золо- 
тистой корочкой, за 5-10 мин, до 
готовности фольгу надо снять. 
Снежана КЛИМОВА, 
с. Алексеевка Херсонской обл. 
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Пряная шейка 


Когда в семье царят любовь и понимание, радовать близких 
вкусными блюдами и тратить на приготовление свои время и 
силы — сплошное удовольствие. А как приятно потом слушать 
причмокивания, слова благодарности и просьбы о добавке, знают 
только те, кто это испытывал. Это мясо — всем мясам мясо. 





Беру свежайший кусок мяса свиной 
шеи и хорошенечко так, не жалея, 
шпигую чесноком, а после любя, 
неторопливо натираю солью, посы- 
паю самыми душистыми, какие есть, 
сушеными травами, пряностями и 
оставляю в миске в покое на сутки в 
холодильнике, чтобы мясо впитало 
в себя все ароматы. Затем упаковы- 
ваю шейкув кулинарный пакетизапе- 
каю в духовке сначала при 150 град., 





потом — при 180 град., а после — 
при 200 град., повышая температу- 
ру каждый час. И подаю к столу — с 
вкусной молодой или не очень от- 
варной картошечкой, можно с ту- 
шеной капустой, овощным рагу или 
салатом, ароматной зеленью либо 
макаронами, гречкой, рисом — счем 
хочется вашей душе и желудку. 
Элеонора ПУЧИНА, 
г. Великий Новгород. Фото автора 





КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА 
Я уже слышу этот божественный аромат аппетитного куска мяса, доро- 
гая Элеонора, приготовленного по вашему рецепту. Можно готовить по 
нему не задумываясь и получать кулинарное блаженство не то что от вку- 
са, даже от аромата. Ожидание превратится в бесконечность, и очень 
трудно будет довести такой кусок до готовности: терпение и непреодо- 
лимое желание, скорее всего, будут вас подводить. Знаете что? Лично 
я посоветовал бы вам лишь одно: подавать такое блаженство с вкус- 
нейшим красным вином — для аппетита, расслабления, удовольствия, 


Остальное — без комментариев. 


Тито КЕОСАЯН, шеф-повар, г. Санкт-Петербург 











готовы, на 


Естьу меня парочка хитростей, как пожарить идеальное мясо. Ку- 
‘сок свинины сначала обдаю кипятком, затем промываю под холод- 
ной водой, после обязательно просушиваю бумажным полотенцем, 
чтобы мясо именно жарилось, а не тушилось. Когда стейки почти 

‚каждый выкладываю по кусочку сливочного масла и жду, 
‘чтобы оно растаяло. Этоглавный секрет сочности и нежности. 







16 Крупы и бобовые. Манка 


‘алла 


? Манка-косметолог % 
Ё манная крупа великолепно 3 
Р подходит для ухода за кожей 

р лица Она содержит крахмалы 
р и растительные белки, которые 
р отшелушивают, разглаживают и 


4 подтягивают кожу. 


Спасаем 

Эта маска — реанимационная 

для осени и зимы, когда кожа на- 
6 чинает краснеть и шелушиться 
| от неблагоприятной погоды и 
Ё нехватки питательных веществ. 
Р 2 стл манной крупы распарить в 
№ 100 мл горячего молока, слегка ® 
№ остудить, влить 2 ст.л. пива и 1 ч.л. є 
> нерафинированного раститель- 
№ ного масла, накрыть крышкой и $ 
№ оставить на 5 мин. Теплую кашицу @ 

нанести на лицо на 30 мин., смыть Ф 
| теплой водой 


оооооооооо о о 


• 
р Омолаживаем 2 


р 2 ст.л. манной крупы, свежий жел- 
Р ток, 1 ч.л. меда, 1 ч.л. оливкового ® 
р масла перемешать, взбить вил- є 
® кой и нанести на лицо, пока ка- є 
№ шица не застынет, смыть теплой, $ 
№ затем прохладной водой. 
Г Подтягиваем 

1 ст.л. манной крупы и 50 мл жир- 
ных сливок (сметаны) смешать и 
дать настояться. Нанести на очи- 
щенную кожу на 15 мин., масси- 
руяпо массажным линиям, смыть. 


= Очищаем 
№» Опустить кончики пальцев в олив- ® 
№ ковое масло, потом в манную кру- @ 
пу, массировать очищенную кожу Ф 
В лица, затем умыться теплой во- 
дой с мылом. Кстати, после 45 лет @ 
процедуру можно выполнять до 
Ь трех раз в неделю — лицо будет 4 
свежим и ухоженным 
Татьяна ЛЕМЗАКОВА, эксперт Ф 
по омоложению и альтернативной Ф 
косметологии, г. Калуга Ф 
оо. о.о. о.о... о.о. 0.0.0.0. 0.6 


Е 
4 


оооооооо о 


д.д 


В ближайших номерах 

по крупинкам разберем 
овсянку, горох и кукурузу: будем 
готовить из них все, что только 
можно. Есть у вас в закромах ин- 
тересные рецепты из этих круп? 
Мы нуждаемся в советах и секре- 
тах, срочно присылайте в редак- 
цию и получайте благодарности! 


клец 


» 





уп 
Суп с манными клецками получается вкусным и наваристым 
Когда впервые сварила это первое, даже не думала, что оно так 
понравится всей семье, теперь блюдо частый гость на наших обедах. 
Суп готовлю без мясного бульона, а навар дают колбаса, плавленый 
сыр, сливочное масло и мука. Всем советую приготовить по этому 
рецепту вкусное, интересное, сытное первое блюдо. 


+200 г колбасы или колбасного ассорти •2 л воды + 50 г сливочного масла 
+2 стл. муки * соль+ пряности + 100 г плавленого сыра + зелень — по вкусу. 
Для клецек: + 2 яйца •2 ст.л. муки + 4 ст.л. манной крупы + 2 ст.л. зелени укропа. 





















Яйца слегка взбиваю венчиком, 
всыпаю муку, манку, перемеши- 
ваю. Укроп мелко нарезаю и до- 
бавляю в тесто. Оставляю, чтобы 
манка набухла. 
Тем временем приступаю к при- 
готовлению супа. В толстостенной 
кастрюле растапливаю сливочное 
масло, уменьшаю огонь, всыпаю 
муку, быстро перемешиваю и не- 
большими порциями вливаю воду, 
каждый раз тщательно переме- 
шивая. Колбасное ассорти наре- 
заю кубиками и кладу в кипящий 
\ бульон, варю 5 мин, Формую неболь- 
шие клецки и выкладываю в кастрюлю 
\ с помощью чайной ложки. Варю суп 
\ 10 мин, на малом огне, добавляю плав- 
леный сыр и томлю, помешивая, до 
полного его растворения. Солю, всы- 
паю пряности и измельченную зелень 
(я иногда кладу еще кусочек сливоч- 
ного масла). Готовое первое снимаю 
с огня, даю настояться под крышкой 
10-15 мин., затем разливаю в тарелки 
и подаю в горячем виде к столу. 
Вероника КРАМАРЬ, п, Первомайское 
Ленинградской обл. Фото автора 











ИМИ 
Котлеты «Маннолучики» 

Предлагаю попробовать луковые котлеты с манкой. Рецепт простой и 

‘бюджетный, из обычного лука получаются необычайно вкусные, аромат- 

‘ные, нежные и воздушные (благодаря волшебной манной крупе), чуть 

сладковатые котлетки. Подать их можно со сметаной — очень вкусно! 

*2 луковицы * 0,5 ч.л. молотой паприки * яйцо + соль + перец + 4-5 ст.л. манной 

крупы * растительное масло — для жарки. 


Очищенный лук крупно нарезаю и выкладываю в чашу блендера, измель. 
чаю на высокой скорости. Вбиваю яйцо, добавляю соль, паприку, черный 
переци снова измельчаю до состояния пюре. Перекладываю в миску, всы. 
паю манку, перемешиваю и остав- 
ляю на 30 мин. для набухания 
Растительное масло разогреваю 
в сковороде и выкладываю луко- 
вую массу ложкой в виде оладий. 
Жарю котлеты на среднем огне до 
румяного цвета с двух сторон 


Елена КАЛИНИНА, 
г. Краматорск. Фото автора 
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Ваша домашняя библиотечка 


Удобно, когда рецепты и советы на одну 
тему подобраны в одном издании. Именно 
поэтому мы специально для вас собираем 
лучшие проверенные идеи в журналах серии 
«Самобранка» и «Наша кухня. Спецвыпуск» 


«Самобранка» 


Подписывайтесь на второе полугодие 2021 года по ин- 
дексам: П2382 «Почта России», 12666 «Почта Крыма», 


«Хит-парад осенних заготовок» 
Выйдет 13 июля, 

Как засолить помидоры в квартире 
так, чтобы не отличались от бочко- 
вых; какое варенье самое полезное 
и как его приготовить? Грибные раз- 
носолы, не один десяток рецептов 
из капусты, включая несколько спо- 
собов квашения (в том числе и без 
соли). Секреты специалистов, как 
сохранить урожай, самый точный 
лунный календарь заготовок и уникальные советы от 
наших хозяюшек 








«Карвинг: 30 мастер-классов 


ДЛЯ НОВИЧКОВ» 

Выйдет 5 октября. 

Разберемся в основных терминах, 
приобретем нужные ножи, узна- 
ем, как сохранить готовые украше- 
ния, чтобы они не потеряли форму. 
Мастер-классы научат вас создавать 
потрясающие съедобные букеты! 





«Наша кухня. Спецвыпуск» 


Оформите подписку на второе полугодие 2021 года 
по индексам: П2408 «Почта России», 15601 «Почта 
Крыма» 


«Соусы и приправы: 
впрок и на каждый 


день» 
Выйдет 27 июля. 
С чем подать мясо, картофель, рыбу, 
курицу, овощи так, чтобы все приня- 
ли ваши блюда за шедевры от шеф- 
повара. 


«Встречаем 
Новый год» 
Выйдет 19 октября. 
Рецепты на любой вкус и кошелек, 
идеи подарков и секреты угощений, 
узнаем у астролога, как задобрить и 
чего ждать от хозяина 2022-го — Чер- 
ного Водяного Тигра. 
ресама 








Почти у каждого человека уровень холестерина в крови 
время от времени колеблется или повышен, А это непосред- 
ственно ведет к повышению риска сердечно-сосудистых за- 
болеваний. И часто из-за того, что мы мало двигаемся и едим 
не слишком полезную пищу. А еще уровень холестерина по- 
вышается у пожилых - с возрастом обмен веществ замедля- 
ется, меньше расходуется холестерина на «нужды организ- 
ма», изза чего могут образовываться его излишки, которые 
откладываются на стенках сосудов, в сердце и печени. 

А ведь даже лето на любимой даче можно обернуть на поль- 
зу своему здоровью, если понять, что дача ~ это не только 
жирные шашлыки и посиделки под пиво. 

Уменьшать образование холестерина помогают природные 
антиоксиданты – овощи, фрукты и зелень, которые на даче 
всегда под рукой. Их количество в рационе рекомендуется 
увеличить. 

Откажитесь от рафинированного сахара в пользу медлен- 
ных углеводов - гречневая и овсяная каши на завтрак по- 
могают и с высоким холестерином справляться, и работу 
желудочно-кишечного тракта улучшать. 

Жирные колбасу и мясо замените нежирной птицей и белой 
рыбой ~ они легко усваиваются и способствуют снижению 
вредного холестерина в крови. 

Откажитесь от трансжиров ~ их много в выпечке и фастфуде. 
Их употребление нарушает баланс «хорошего» и «плохого» 
холестерина, повышая риск развития таких заболеваний, 
как ишемическая болезнь, инфаркт миокарда, инсульт, 
Ежедневная физическая нагрузка — дачная работа на све- 
жем воздухе, езда на велосипеде, ходьба в быстром темпе 
эффективны в борьбе за снижение холестерина, т. к. сжига- 
ютлишние калории и помогают уменьшать вес. 

Без холестерина организму не обойтись, поэтому нет смыс- 
ла истязать себя жесткими диетами. Лучший способ борьбы 
с избытком холестерина - разумно «сосуществовать» с ним, 
что реально даже с возрастом при рациональном питании и 
адекватной физической нагрузке. 

А вместе со всем вышеперечисленным держать под контро- 
лем процессы накапливания и выведения холестерина при- 
зван препарат Дибикор”. 
Положительно влияя на жи- 
ровой и углеводный обмен, 
Дибикор” помогает приво- 
дить к норме уровень холе- 
стерина и сахара в крови. 
















ТА ПРОТ, 


ЕТСЯ. РОТ 





18 Несладкая выпечка 


Когда пеку хлеб, про- 
веряю, насколько 
хороию подошло 
тесто только 
‘таким способом: = 
опускаю палец в = 


середину теста на =. < 


глубину 1 см:если 
вмятина остается, 1 
тесто поднялось 
хорошо, когда же вмя- 
тина провалилась, тесту надо 
еще подниматься. 





Когда ем хлеб, вспоминаю свою 
Петровну. Какие же мы хлеба 
в печке выпекали. Бабушка тот 
еще плюшкин была: каждое лето 
собирали тмин, сушили помидо- 
ры, грибы, яблоки, груши, сли- 
вы, семечки... И со всем этим 
она пекла хлеб. Нет, не сладкий: 
обычный черный. Мне больше 
всего нравился с грибным по- 
рошком: она его готовила из 
сушеных грибов и смешивала с 
мукой — берешь ароматный мя- 
киш, глаза закрываешь и... буд- 
то в лесу, С сушеными сливами, 
яблоками и грушами пекла по 
праздникам (сухофруктов кла- 
ла в меру), приманивая соседа 
Василича, который постоянно 
хотел на ней жениться прямо 
за столом, Отдельный разговор 
про помидоры — хлеб с ними 
бабуля выпекала не только для 
себя, но и для дачников, кото- 
рые за него готовы были любые 
деньги платить (зря она этим 
не пользовалась). Не любил я 
лазить по оврагам и кустам, со- 
бирая тмин, но когда в ноябре 
бабуля доставала из печки с хле- 
бом ароматные буханки, я тут же 
забывал и о поцарапанных ногах 
и руках, и о страданиях моего 
тела от крапивы, и о комарах, и 
о болящих пальцах после очист- 
ки тыквенных семечек... А какой 
хлебушек получался с укропом 
— мамадорогая. Вы можете ис- 
пользовать свой любимый ре- 
цепт, но попробуйте добавить 
что-то из предложенного — еще 
скажете спасибо за советы. 
Тито КЕОСАЯН, шеф-повар, 
г. Санкт-Петербург 





Национальные дагестанские тонкие пироги с начинками готовят 

из пресного или дрожжевого теста, иногда слоеного. Дагестан 
многонационален, и у каждого народа свой «чудный» рецепт. Одна 
из самых распространенных начинок — зелень и творог в разных 
вариациях. Представляете, сколько разнообразной ароматной 
зелени произрастает на Северном Кавказе? 

Не счесть видов и комбинаций, которые может составить хозяйка 
для своих чуду. Наиболее известная и любимая, конечно, 

со свекольными листьями, Много вариаций существует и с 
картофелем: от отварного пюре до натертого на терке сырого или 
нарезанного тончайшими кружочками, Для приготовления чуду с 
мясом используют свежую или сушеную баранину и говядину. Что 
объединяет чуду? Это пироги, которые жарят на сухой сковороде 
или в печи, а затем смазывают большим количеством масла, чтобы 
они размягчились и пропитались. Чуду имеет разные названия: 
ботищал, качи, беркал, даргинское 
чуду, аварское чуду. 

Моя мясная начинка получилась 
невероятно нежной, рассыпчатой, 
а не сбившейся в комок. Лук, 
меленько нарезанный, важно помять 
руками перед закладкой в начинку, 
так он не будет чувствоваться. 
Грецкие орехи лучше взять свежие, 
без горечи. 


Для теста: * 800 г муки + 500 мл кефира * соль — по вкусу • растительное масло — 

для смазывания противня + сливочное масло — для смазывания пирога. 

Для начинки: + 500 г непостной говядины + 500 г сухого творога + 3 луковицы 
100 г ядер грецких орехов + соль — по вкусу * перец * зелень. 


Говядину пропускаю через самую 
крупную решетку мясорубки. Лук 
мелко нарезаю, посыпаю солью и 
мну рукой, добавляю к мясу вме- 
сте с рублеными орехами, высы- 
паю творог и перемешиваю рукой, 
солю, перчу, всыпаю любимую 
мелко нарезанную зелень (кинза, 
петрушка, укроп). Перемешивая 
рукой, вливаю примерно 1 ст. воды 
(можно минеральной). 

Просеиваю муку, делаю углубле- 
ние, вливаю кефир, смешанный с 
солью, замешиваю тесто, но силь- 
но не закручиваю — пробую на 
мочку уха: оно должно быть мягким 
и нежным. Накрываю салфеткой и 
даю отлежаться около получаса. 
Делю на 6 частей: 3 больших и 
З маленьких (крышки). Раскаты- 
ваю сначала большую часть до 
2-3 мм толщиной на столе, припы- 
ленным мукой. Смазываю маслом 
противень, присыпаю мукой, вы- 
кладываю большой сочень, рас- 
пределяю треть начинки, затем — 
сочень-крышку, тонко раскатанный 
с дырочкой посередине или про- 


резями. Защипываю, нахлестывая 
нижнюю часть теста кверху. Став- 
лю каждый пирог в разогретую до 
275 град. духовку на нижний уровень 
на 5-8 мин., затем перемещаю на 
верхний на 5-8 мин. Смысла пере- 
держивать пирог в духовке не вижу, 
Аккуратно перекладываю на блю- 
до и очень густо смазываю свежим 
сливочным маслом, чтобы размяг- 
чить бортики. Можно накрыть пирог 
минут на 10. А уже после подаю до- 
машним, которые с вероятностью 
до 100% стоят рядом. 

Елена КВАЧЕВА, г. Киев. Фото автора 


Готов ли? 
Хлеб готов только тогда, 
когда он отходит от боков 
формы для выпечки, а на вид 
румяный. Когда слегка ударяю ко- 
стяшками пальцев по его корочке, 
он кажется пустым. Проверяю 
обязательно и бока буханки:они 
при нажатии должны казаться 
твердыми и плотными. 
Мария КОЛОСОВСКАЯ, 
к г. Краснодар 97 


ЧЕЛ” 





Несладкая выпечка 19 


Ленивый хлебушек 
Перед сном замесили — утром испекли или же 
утром перед работой замесили — вечером испекли. 
Хлеб получается очень вкусный, несмотря на свою 
простоту. Можно смело экспериментировать и 
добавлять разные приправы, пряности. Иногда я 
делаю без добавок, а иногда, например, пеку с 
вялеными томатами и базиликом. 

+400 г муки * 320-340 мл воды *0,5 ч.л. соли *0,5 ч.л. сухих дрожжей. 
Соединяю сухие ингредиенты, воду вливаю в конце (ее может 





Накрываю миску полотенцем и оставляю на 10-12 часов. 
Достаю тесто из миски, стараясь его не перемешивать. 


Можно испечь просто круглый или овальный хлеб. 


уменьшаю температуру до 180 град. и допекаю до готов- 





ние уходит 45-50 мин.). Вкусных вам хлебов! 








Нежные, мягкие и вкусные сырные булочки на творожном тесте, 
напоминающие по вкусу грузинские хачапури. Они достойны 
похвалы и восхищения! 


Для теста: * 6 г сухих дрожжей + 80 г сахара + 100 мл теплого молока • 130 г 
пастообразного творога • 1/4 ч.л. соли + 40 г растопленного сливочного 
масла + яйцо +300 г муки (больше или меньше). 








Чебу 1» С ОВС 


Для начинки: + 100 г сыра сулугуни + 50 г сливочного масла * семена кунжута. 


В теплом молоке развожу дрожжи, сахар и 2ч.л. муки, накрываю плен- 
кой и оставляю на 10-15 мин. Отдельно соединяю творог, соль, масло, 
измельчаю блендером до однородной консистенции. В творожную 
массу вбиваю яйцо и хорошо перемешиваю. Соединяю дрожжевую 
и творожную массы и перемешиваю. Частями всыпаю просеянную 
муку, замешиваю очень мягкое тесто, перекладываю в миску, накры- 
ваю пленкой и ставлю в тепло на 40-60 мин. 
Сыр натираю на крупной тер- 
ке. Сливочное масло растап- 
ливаю любым способом. 
Тесто раскатываю в прямоу- 
гольник толщиной до 1 см, 
равномерно смазываю мас- 
лом, посыпаю сыром, сво- 
рачиваю плотным рулетом и 
нарезаю на части. Выклады- 
ваю их на противень срезом 
вверх-вниз, накрываю поло- 
тенцем на 30 мин. Затем по- 
сыпаю кунжутом и выпекаю в 
разогретой до 180 град. ду- 
ховке 20-25 мин. до румяного 
цвета. Приятного аппетита! 
Наталья ВАСИЛЬЕВА, 
2. Санкт-Петербург. Фото автора 





*200гмуки+4 яйца 200 мл молока 50 мл 
кефирағ1 стл, сахара* сода — на кончике 
ножа соль* 100 говсяной крупы 50 граз- 
мягченного сливочного масла» 100 мл рас- 
тительного масла — для жарки. 


В глубокой посуде яйцо взбиваю с 
солью и сахаром, небольшими пор- 
циями подсыпаю просеянную муку. 
Добавляю в тесто кефир, соду и тща- 
тельно вымешиваю, чтобы не было 
комочков. Разогреваю блинную ско- 
вороду, смазываю растительным мас- 
лом и выпекаю тонкие блинчики. 
Остальные яйца варю, мелко рублю. 
Овсяную крупу отвариваю, чтобы по- 
лучилась густая несладкая каша, за- 
правляю сливочным маслом, остужаю 
и смешиваю с яйцами. На одну сто- 
рону каждого блинчика выкладываю 
начинку, соединяю пополам, чтобы 
края слегка скрепились, и обжариваю 
с двух сторон на сковороде с добав- 
лением небольшого количества рас- 
тительного масла. Подаю «чебуреки» к 
столу горячими со сметаной. 
Елизавета МАЕВСКАЯ, г. Омск. Фото автора 





понадобится чуть больше или меньше) и замешиваю тесто. = 


Руки обильно обмакиваю в муке. Формую чиабатту на пер- 2 
гаменте, присыпанном мукой, подбирая все стороны теста, = 


Выпекаю в духовке первые 15 мин. при 200 град., а затем = 
ности. Общее время зависит от духовки (у меня на выпека- = 


Светлана КОНОВАЛОВА, г. Сердобск. Фото автора - 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО ДЛЯ ВАС! 





Глория - ясновидящая, 
известная предсказательница 
® Признана лучшей ясновидящей в 2018 году 


® Более 30 лет является экспертом в искусстве 
предсказания 


Обратите внимание! 


Если среди этих цифр есть цифры 


5-6-1-9 





Глория - знаменитая ясновидящая, эксперт по Таро и нумерологии. 
Она посвятила себя благим делам и всегда готова помочь нуждающимся. 


Ее способности поражают, а ее жизненный путь необычен. 


необходимые разъяснения БЕС- 
ПЛАТНО всем тем, кто в них нужда- 
ется. 

Вы получите деньги, которые Вам 
предназначены, если успеете вос- 
пользоваться БЕСПЛАТНОЙ помо- 
щью Глории. НО ТОРОПИТЕСЬ! 
Помощь, которую предлагает Гло- 
рия, имеет особенный характер. Для 
того чтобы она могла дать Вам свои 
рекомендации, ей нужно точно знать 
дату Вашего рождения. И тогда зна- 
менитая ясновидящая осмыслит 
нужную информацию и бесплатно 
предоставит ее Вам. 

Сейчас самое важное, что нужно 


Неужели Вы не знаете о зна- 
менитой ясновидящей 
Глории? 

Эта женщина, одаренная необыкно- 
венными способностями, помогла 
огромному числу людей улучшить 
свою жизнь. Не секрет, что нумеро- 
логия позволяет извлечь подробную 
и важную информацию, которая 
содержится в нашей дате рождения 
и имени. И вот сейчас Глория разы- 
скивает тех, у кого в дате рождения 
присутствуют хотя бы две при- 
веденные далее цифры. Вы спроси- 

те, зачем? 

Дело в том, что Глория считает, что 
все люди, чьи даты рождения содер- 
жат две и более из приведенных 
цифр, В ТЕЧЕНИЕ БЛИЖАЙШИХ 
ДВУХ МЕСЯЦЕВ МОГУТ ВЫИГРАТЬ 
ОГРОМНЫЕ СУММЫ ДЕНЕГ! 


Гигантский дополнительный 
доход для ВАС? 

В этом нет ничего необычного. 
Глория обнаружила, что всем лю- 
дям, чьи даты рождения содержат 
две или более из приведенных 
цифр, в течение ближайших недель 
суждено пережить НЕВЕРОЯТНОЕ 
ВЕЗЕНИЕ, особенно в области 
ФИНАНСОВ, 

Так как Глория знает, что без ее 
помощи воспользоваться этой ис- 
ключительной удачей невозможно, 
поскольку надо иметь специальные 
знания, она решила отправить все 


указанием даты рождения, котора: 
содержит хотя бы две из приведен. 
ных цифр, и как можно быстрее 
отправить «Купон Притяжения Уда- 
чи» по указанному адресу. 

Получив Ваш запрос, Глория специ- 
ально отправит вам нужные реко- 
мендации. Воспользуйтесь ими, и 
крупные финансовые поступления 
‘станут для Вас привычными. Вам не 
придется привлекать специалистов 
или консультантов — указания Гло- 
рии отличаются простотой в испол- 
нении. 

Очень важно — медлить нельзя! Ско. 
рее отправьте свой бесплатный 
«Купон Притяжения Удачи», так как 
срок, отведенный на возможность 
получения крупных денежных сумм, 
ограничен! 








сделать, – это заполнить Купон с & 




















КОРЕЕ ПРОЧТИТЕ 
Знаменитая Глория приготовила 
для Вас два подарка. Первый пода- 
рок - «Талисман Гарантированной 
Удачи». Такие талисманы широко 
известны в мире - они помогли 
множеству людей решить их са- 
мые сокровенные проблемы. У Вас 
есть возможность получить его 
СОВЕРШЕННО БЕСПЛАТНО! 

Ваш второй подарок ~ специально 
составленное для Вас «Притяжение 
Удачи» с рекомендациями, кото- 
рые позволят Вам кардинально 
изменить жизнь к лучшему, навсег- 
да избавиться от финансовых, лич- 
ных и семейных проблем! 

Чтобы получить эти подарки бес- 
платно, Вам нужно только запол- 
нить и отправить нам «Купон Притя- 
жения Удачи». 


КУПОН ПРИТЯЖЕНИЯ УДАЧИ 


Заполните и отправьте по адресу: 
111123, Москва, а/я 41, для Глории. 
Телефон: (495) 748-85-63. 
{О Да, Глория, в дате моего рождения 
: присутствуют две или более из приве. 
 денных Вами цифр. Поэтому я вписы. 
{ ваю полную дату моего рождения 












































Н День Месяц Год Н 
: Прошу Вас срочно прислать мне «При- 

{ тяжение Удачи», которое поможет мн 
: получить денежные суммы, предназна: 
: ченные мне судьбой, и раскроет секре. 
{ ты моей удачи. 


1 Я указываю: 
: ФИ.0 











Индекс: 
; Адрес: 











Е-тай: 


Уже скоро Вы получите важную 
секретную информацию. 


Настоящим я добровольно предоставляю 
свои персональные данные фирме «тория» на 
обработку и хранение для дальнейшего получе- 
ния коммерческих предложений и участия в! 
рекламных акциях. } 


Дата 





Подпись. 














о рр РР РАТЬ 
запеченная курица 
строение» 





рос 


Аромат кофе не спутаешь ни с чем. Крепкий, кружащий голову, 
дающий бодрость... Ни один напиток больше не пахнет так 
Это аромат утра, погожего и радостного, это обещание доброго 


дня. Но предлагаю попробовать кофе в других вариациях — 


приготовить с ним курицу в афри 
какими ароматами она пропитыв: 


простой летний освежающий напиток — самое время его пить 


На 2 порции: + 600 г филе куриной грудки с кожей + 10 г свежемолотого 


кофе* 0,5 стл. свежемолотого черного 
+1 ч.л. мела* 1 стл. оливкового масла» 
лимона* соль — по вкусу. 


Соединяю свежемолотый кофе, 
мелко натертую цедру, перец, 
кардамон, мед, сок, масло и 
соль, хорошо перемешиваю, 
чтобы не было комочков. Масса 
должна получиться пастообраз- 
ной и не жидкой, Натираю кури- 


Бонус: апельсиновый кофе 
В 80 млкрепкого свежесваренного кофе добавляю 0,5 ст.л. сахара или си- 
ропа, перемешиваю и немного охлаждаю. Бокал доверху заполняю куби- 
ками льда, вливаю 100 мл апельсинового сока и аккуратно, чтобы слои не 
смешивались, тонкой струйкой — кофе. Украшаю кружочком апельсина. 
Анна БОРИСОВА, @зуегизка, г. Москва. Фото Аси БОРИСОВОЙ 


Для теста:*215 г шпината (можно за- 
мороженного) +200 мл кефира 

+0,5 ч.л. соды * 100 мл теплой воды 

+2 яйца•соль — по вкусу•10 стл. 
муки из зеленой гречки (любой дру- 
гой). 

Для крема № 1:*200 г 2%-ного творо- 
га• 120 г клубники (можно заморо- 
женной) + подсластитель (у меня клуб- 
ничный сироп без сахара) — по вкусу. 
Для крема № 2:2 спелых авокадо 

+ банан+5 ч.л. какао + подсластитель (у 
меня сироп со вкусом лесного ореха) 
— по вкусу. 


канском стиле. Представьте, 
ается! А потом приготовьте 


‘перца * 0,5 ч.л. молотого кардамона 
1 ч.л. лимонного сока * цедра одного 


ное филе этой смесью и ставлю 
мариноваться в холодильник на 
час. Выкладываю куриную грудку 
в смазанную маслом форму и за- 
пекаю в духовке при 180 град. 30- 
35 мин. Достаю и даю постоять 
5 мин 


торт 
ТО] 


Смешиваю кефир и шпинат (если 
надо, размораживаю), добавляю 
остальные ингредиенты для теста, 
кроме воды, перемешиваю — полу- 
чается жидкое тесто. Водой регули- 
рую густоту: для тонких блинов вли- 
ваю побольше, если хочу потолще, 
то поменьше, перемешиваю. Выпе- 
каю блинчики на антипригарной ско- 
вороде без масла при минимальном 
огне. У меня получилось 24 шт. 
Готовлю оба крема, для которых со- 
единяю все ингредиенты и взбиваю 
блендером (по отдельности). 





г «Зелень в шоколаде» 


Встречаем гостей 21 
Салат _ 


«Выручалочка» 
Такое блюдо прекрасно выручает, 


когда неожиданно должны прийти гости. 


Нарезаю 200 г крабовых палочек, 200 г 
копченой колбасы (а лучше куриный 


окорочок), свежий огурец, смешиваю с на- 


‘тертыми на крупной терке 4 вареными 
яйцами, майонезом, измельченным чес- 


ноком по вкусу и выкладываю в салатник, 


украсив веточками укропа. 
Анна МАРАЧКОВСКАЯ, 


В последнее время много «играюсь» с разными рецептами и способами 
выпечки десертов. Все мои «изыскания» обьединяет одно: они готовились 
по ПП-рецептам из натуральных продуктов и быстро по времени. А также 
невысокая калорийность, нестандартное (для классической выпечки) 
сочетание продуктов и очень интересный вкус. Десерты можно есть, 

не беспокоясь за объем талии... Вот и сейчас предлагаю блинный торт, 
фантастически изумрудного цвета с восхитительным сочетанием радужных 
кремов. Цвет и вид получился оригинальный и праздничный, а после того, 
как тортик настоялся, он стал нежным, вкусным, абсолютно не выдавшим 
своих составляющих. Кстати, крем из авокадо настолько самодостаточен, что 
просто ложкой можно есть — густой, шикарно держит форму, вкусный! 


Собираю торт: покрываю кремом 
блинчики, чередуя варианты и укра- 
шаю (кокосовой стружкой, ягодами, 
листиками мяты, тертым горьким 
шоколадом). 


• Мои советы • 

Мука может быть любой — кукуруз- 

ная, рисовая, цельнозерновая, 
Можно приготовить один крем. 
Либо — подать блинчики просто так. 
Гюзель МУСТАФИНА, 
с. Ульянино Московской обл. 
Фото автора 


22 Готовим быстро 


Готовь, как шеф 


Если с минуты на минуту должны 
прийти гости, приготовьте пару 
закусок на скорую руку(с от- 
‘менными рецептами помогу) и 
будьте уверены — дегустаторы 
оценят блюда на высшую оценку! 


К чо сгрибам» 
аччо ст 


Отличный вариант любимой 
закуски. 

* 3 шампиньона + помидор + фиоле- 
товая луковица + 3 ст.л. лимонного 
сока + щепотка соли * 1 ч.л. сахара 

< перец * растительное масло. 

Для подачи: • листья салата * зерна 
граната • бальзамический уксус. 
Грибы промываю, нарезаю как 
можно тоньше, выкладываю на 
тарелку одним слоем, посыпаю 
солью, сахаром, сбрызгиваю 
соком лимона и маслом и остав- 
ляю на 5-10 мин. Разрезаю по- 
мидор пополам, удаляю семена 
и жидкость, шинкую мелкими 
кубиками, луковицу — полуколь- 
цами и выкладываю овощи на 
грибы, поливаю маслом и уксу- 
сом. Подаю с листьями салата, 
посыпав зернами граната. 


Вкусные и нежные сырные ша- 
рики, которые идеальны для 
подачи к вину... и не только. 

+180 гсыра * 70 г несладких кре- 
керов + 2 вареных яйца + 3 ст.л. 
сметаны • целые маринованные 
шампиньоны. 

Крекеры измельчаю в крошку, 
часть пересыпаю к натертым на 
мелкой терке сыру и яйцам, до- 
бавляю сметану и хорошо пере- 
мешиваю. Из массы формую 
лепешки, на серединку каждой 
кладу по грибочку и скатываю 
шарики. Обваливаю в остав- 
шейся крошке. 





Взбиваю миксером 200 мл 
охлажденных 33%-ных сливок, 
добавляю 6 ст.л. сгущенного 
молока, перемешиваю, всыпаю 
крошку из 20 шт. печенья типа 
«Мария». Собираю десерт в 
стакане, чередуя слои: сливки- 
печенье (последний слой из пе- 
ченья). Для украшения посыпаю 
тертым шоколадом. 
Анастасия РОМАНЧУК, 
шеф-повар, г. Санкт-Петербург 











Блюда в горшочках получаются какими-то особенными, по- 
семейному теплыми, что ли... Аромат от них более чем домашний, 
пахнут они заботой и любовью. Чечевица в горшочке тоже такая 
вкусная, что ум отъешь. И никаких сложных ингредиентов не 
потребуется для этого, и времени много не надо. Достаточно 
просто вашего желания. Быстрое это блюдо не в смысле запекания, 
а в том, что закладываешь продукты в горшочек, ставишь в духовку 
и забываешь на минут 40, ни перемешивать не нужно, ни следить, 
чтобы не подгорело. Можно смело заниматься чем-то еще, тем 


самым сэкономив лишних полчаса. 


1 ст. красной чечевицы * пол- 
луковицы * полморкови + 1 ст.л. суше- 
ной зелени +1 стл. растительного масла 
2 ст. кипятка * пряности — по вкусу 
* соль. 


Лук мелко нарезаю или натираю 
на крупной терке и обжариваю, 
помешивая, на среднем огне до 
золотистого цвета. Чечевицу хо- 
рошо промываю под холодной 
водой и выкладываю в огнеупор- 
ный горшочек подходящего раз- 
мера — глиняный, чугунный или 
керамический. Затем добавляю 
обжаренные овощи (на этом эта- 
пе при желании можно положить 
кусочек сливочного масла), при- 
правляю сушеной зеленью, лю- 
бимыми пряностями и солью, 
перемешиваю и заливаю крутым 
кипятком, накрываю крышкой или 
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пищевой фольгой. Ставлю гор- 


шочек в разогретую до 200 град. 
духовку на 35-40 мин. 


Если используете не красную чече- 
вицу, а другую, времени на приго- 
товление понадобится больше. 
Галина ЩЕТНИКОВА, д. Горбунки 
Ленинградской обл. Фото автора 


Просто, вкусно, ароматно. Пока писала рецепт, есть захотела — 


уж очень вкусная картинка! 


* 2 мини-багета + 3 зубчика чеснока + 80-100 г сливочного масла + 200 г сыра 
чеддер (можно моцарелла, сулугуни) • 1 ч.л. сушеного орегано • по 2 веточки 
петрушки и укропа + 2 ст.л. тертого пармезана. 


Делаю ножом диагональные надрезы на 
‘багетах на расстоянии примерно по 3 см 
друг от друга — сначала в одну сторону, 
потом в другую. Будьте внимательны, 
чтобы не разрезать дно хлеба. Масло 
комнатной температуры смешиваю с 
измельченным чесноком, орегано и руб- 
леной зеленью. Смазываю надрезы мас- 
ляной смесью и заполняю натертым на 
крупной терке чеддером. Выкладываю 
‘багеты на противень, застеленный пер- 
гаментной бумагой, накрываю фольгой 
так, чтобы она не касалась поверхности 
хлеба. Запекаю в духовке при 180 град. 
10 мин. Достаю, посыпаю пармезаном и 
готовлю еще 5 мин. без фольги. 


Елена АРСЛАНОВА, 
г. Красногорск. Фото автора 
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Отличное быстрое блюдо, которое легко приготовить, придя вечером 
с работы, Ингредиентами можно варьировать в зависимости от того, 
как хочется в данный момент времени, не надо сильно хлопотать. 
Поставили в духовку — и пошли заниматься своими делами. 
Вкуснятина не заставит себя ждать! Оценят такой необыкновенный 
ужин мужчины, потому что это не приевшиеся котлеты и не стейк, 

а нечто иное, но не менее мясное. А что еще надо целыми днями 
работающим и устающим мужчинам-добытчикам? Конечно же, чтобы 
дома ждали, но вкусно поесть — это прежде всего. 


+ 300 г смешанного фарша + 100 г сыра * помидор • небольшая луковица • рас- 
тительное масло — для смазывания формы * соль • пряности — по вкусу. 


Фарш делю на две равные части и 
выкладываю их на противень, сма- 
занный растительным маслом (либо 
на лист пергамента). Расплющи- 
ваю до толщины 0,5 см и посыпаю 
солью и пряностями. Лук нарезаю 
кольцами, выкладываю равномер- 
но на фарш. Помидор очищаю от 
кожицы и нарезаю кружками, рас- 


Нарезаю кружочками толщиной в 
1 см два больших яблока, вырезаю 
середину, чтобы получились ко- 
лечки. Готовое слоеное бездрож- 
жевое тесто тонко раскатываю и 
нарезаю на полоски шириной в 
2 см (у меня получается 12 шт.). 


пределяю на лук. Ставлю в разо- 
гретую до 220 град. духовку на 
15 мин., затем посыпаю натертым на 
мелкой терке сыром и запекаю до 
его расплавления и появления кра- 
сивой золотистой корочки. Подаю 
блюдо горячим с любым гарниром. 
Елизавета МАЕВСКАЯ, 
г. Омск. Фото автора 


Обматываю тестом яблочные ко- 

лечки, смазываю желтком, посы- 

паю смесью сахарной пудры и мо- 

лотой корицы по вкусу и выпекаю в 
духовке при 180 град. 20 мин. 

Галина ШАДЬКОВА, 

2. Могилев. Фото автора 





Готовим быстро 23 


Закуска 
«На раз-два» 


Очень вкусная закуска или салатик, 
который можно подать как на 
праздничный стол, так и просто 
на ужин. Маринованное или соленое 
филе сельди нарезаю брусочками, 
добавляю полукольца лука, 0,5 банки 
консервированного горошка, заправ- 
ляю растительным маслом, перчу, 

Ҹ перемешиваю. 
` — ЛАРЧЕНКО, 


г. Уссурийск & 








«От бабушки» 
Детям очень нравятся такие 
оладушки! Внучата всегда в вос- 
торге, да и взрослые не прочь 
полакомиться. Просто и вкусно! 

2 яйца • 100 мл молока • щепотка 
соли *3 ст.л. сахара • 1 ст. муки 
+2 больших яблока + 0,5 ч.л. кори- 
цы + 1 ч.л. лимонного сока + вани- 
лин — по вкусу• цедра лимона — 
по желанию * растительное + сли- 
вочное масло — для жарки. 
Яблоки очищаю от кожуры, уда- 
ляю сердцевину, нарезаю кубика- 
ми и соединяю с тестом, для ко- 
торого смешиваю яйца, молоко, 
соль, сахар, просеянную муку, ко- 
рицу и натертую цедру. Обжари- 
ваю оладьи до готовности с обеих 
сторон на подсолнечном масле с 
добавлением сливочного. 
Инна ПАВЛОВА, г. Могилев. 
На фото — внуки Карина и Артем 










При обжарке лука, когда он уже на- 
чинает схватываться и стано- 
виться золотистым, добавляю 

0,5 чл. соды на 0,5 кглука и переме- 
шиваю. Овощ сразу же карамели- 
зуется, не пригорая. И я 

‘не нужно долго стоять 

уплиты, чтобы не про- 
пустить тот самый 

момент. 
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Кексы 





Впервые увидев рецепт таких 
кексов с грушей и шоколадом, я 
несказанно удивилась. Выпечка 
настолько необычна по своему 
внешнему виду, что сразу воз- 
никает желание тоже пригото- 
вить такую диковинку. Дети от 
кексов в восторге: им интерес- 
но, как это все разбирать: сна- 
чала тесто, затем груша, а там 
еще и шоколад... Очень краси- 
во, оригинально и вкус — бомба. 


+ Спелые груши (небольшого раз- 
мера) — количество зависит от 
размера формочек + 150 г муки 
+150 гсливочного масла * 60 г шо- 
колада +2 яйца + 150 г сахара • пол- 
лимона + 100 г какао-порошка 

*‹ щепотка сахарной пудры + 50 г 
растворимого кофе * 30 г разрых- 
лителя теста. 








Срезаю с груш кожуру и донышко. 
Донышко откладываю отдельно, 
серединку с косточками удаляю, 
сбрызгиваю фрукты лимонным 
соком для сохранения цвета. На- 
полняю груши дольками шокола- 
да и сверху кладу донышки. 
Растираю сахар с размягченным 
маслом, соединяю с яйцами и 
кофе (растворяю с 1 ст.л. воды), 
тщательно перемешиваю ингре- 
диенты. В миску насыпаю муку и 
смешиваю с какао и разрыхли- 
телем и просеиваю в смесь из 
масла, кофе и яиц, замешиваю 
однородное тесто, 
Формочки для выпекания кексов 
смазываю сливочным маслом, 
немного посыпаю мукой. Выли- 
ваю в формочки тесто, заполняя 
наполовину, вставляю груши, не- 
много вдавив. Выпекаю в духов- 
ке при 180 град. до готовности. 
Екатерина БУГАЕНКО, 
г. Партизанск. Фото автора 









В кастрюле растапливаю сливоч- 
ное масло, добавляю ириски и ме- 
шаю на малом огне до их раство- 
рения. Всыпаю в массу кукурузные 
палочки, перемешиваю, даю 
немного остыть, азатем руками 
формую торт или маленькие 
пирожные. Ставлю в холодильник 
дозастывания и подаю с чаем. 
Яна ПИСАНКО, р’ 
г. Чернигов „“ 


20 





Творожная запеканка — спасение для всех хозяек. Хороша она и 
как горячее блюдо, и как лакомство для сладкоежек, и гости оценят 
вкус и пользу такого блюда. Творог — продукт суперуниверсальный, 


готовые, не сомневайтесь! 


Для начинки: +500 г творога* 3 яйца •чуть меньше 1 ст. сахара • пакетик ванилина, 
Для теста: * 50 г сливочного масла + 1 стлл. сахара * 0,5 ч.л. соды +2 ст.л. какао 


+ 3/4 ст. муки. 


Творог протираю через сито, до- 
бавляю взбитые яйца, сахар, ва- 
нилин, перемешиваю и взбиваю 
миксером. Размягченное сливоч- 
ное масло соединяю с сахаром, 
просеянной мукой, разминаю 
вилкой, всыпаю соду, какао, сно- 
ва разминаю вилкой. В форму для 
выпечки выкладываю большую 


часть крошки, распределяю рав- 

номерно, выкладываю творожную 

массу, разравниваю, посыпаю 

оставшейся крошкой. Выпекаю 

в разогретой духовке примерно 
30 мин. до готовности 

Оксана ФЕДОТОВА, 

г. Нижний Новгород. 

Фото автора 


Десерты детства моего 


Каникулы в деревне — самое счаст- 
ливое мое время, как вы уже поня- 
ли, читая «Сваты на кухне». Ничего 
не могу поделать, но все прекрас- 
ное, что случилось в детстве, было 
именно рядом с любимой бабулей, 
братишками соседскими и в дерев- 
не (родители мотались по заработ- 
кам, чтобы прокормить семью). И 
самые вкусные десерты случались 
именно когда у кого-то из нас нико- 
го не было дома. Нарезали черный 
хлеб-«кирпичек», окунали сначала в 
ведро с водой на веранде, а потом 
— в пакет с сахаром (ну и подума- 
ешь, что крошки мокрые оставались 
в сахаре и кто-то потом получал по 
ушам). А бывало, если на веранде 
кто-нибудь оставлял молоко, макали 
хлеб в него, а после — в сахар (за это 


по шее получали вдвойне, потому 
что потом отстой в молоке уже был 
небольшим). А верхом блаженства 
было, когда случались ириски: кто- 
то тырил у своих домашних сметану, 
другой — котелок для костра, с кого- 
то причитались вырванные листы из 
альбома для рисования, а кому-то 
доставалась миссия ворования са- 
хара — а как вы хотели. И вот, значит, 
смешивали мы сахар со сметаной в 
котелке и варили на костре до кара- 
мельного цвета, выливали в мокрые 
‘бумажные кульки (еще ныкали в ого- 
родах барбарис и в горячую массу 
клали). А пока ждали застывания, об- 
жигали подушечки пальцев, снимая 
пробу. Но оно того стоило! 
Тито КЕОСАЯН, 
шеф-повар, г. Санкт-Петербург 
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Жареные пирожки 


Многие помнят школьные пирожки: мягкие, воздушные, с хрустящей 
нежной корочкой. Очень вкусные! Иногда так хочется съесть такой 
пирожок и вспомнить детство. И вот какой рецептик я нашла под 
названием «Деревенские». Когда приготовила, оказалось, что по 
вкусу это те самые пирожки. Готовятся без молока и яиц, поэтому 
получаются такими мягкими и воздушными! 


+420 гмуки * 320 мл теплой воды + 0,5 ч.л. соли * 1 ст.л. сахара + 2 стл. раститель- 
ного масла + для жарки * 1 ст.л. сухих дрожжей. 
Для начинки: * 2 больших яблока * 3-4 ст.л. сахара* или готовое яблочное повидло. 


В большую посуду вливаю теплую 
воду, всыпаю сахар и дрожжи, 
оставляю на 5-10 мин. Затем про- 
сеиваю в опару муку с солью и за- 
мешиваю мягкое, липнущее к рукам 
тесто. Вливаю растительное масло 
и формую шар. Емкость с тестом 
накрываю крышкой и ставлю в хо- 
лодильник минимум на 40 мин., а 
лучше на 2-3 часа. Хорошо пригото- 
вить тесто утром, а жарить пирожки 
вечером или в любое удобное вре- 
мя. Я приготовила вечером, а жа- 
рила утром. А можно дать подойти 
тесту обычным способом, в теплом 
месте 1-1,5 часа, результат будет 
еще лучше, 

Разрезаю яблоки пополам, очищаю 
от семечек и натираю на крупной 
терке так, чтобы кожура осталась 


в руках. Всыпаю сахар, перемеши- 
ваю — начинка готова. 
Рабочую поверхность и руки хорошо 
смазываю растительным маслом, по- 
дошедшее тесто делю на одинаковые 
шарики. Каждый разминаю в лепеш- 
ку, выкладываю в центр начинку, со- 
единяю края, придав форму пирожка. 
Формую 15-20 пирожков (расстойка 
не нужна). Жарю на сковороде в рас- 
каленном масле до золотистого цве- 
та на среднем огне с обеих сторон. 
Масла надо столько, чтобы пирожки 
были погружены в него хотя бы на- 
половину. Выкладываю сначала на 
бумажное полотенце, чтобы впитался 
лишний жир, затем перекладываю в 
миску или другую посуду. 
Светлана КОРНИЕНКО, 
г. Ивано-Франковск 


Это печенье — одно из любимых в нашей семье. Рецепт простой, 
готовить легко, но какое блаженство, когда откусываешь кусочек и 
запиваешь молоком или горячим какао. Что говорить — пробуйте! 
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От моих кексов 

все сходят сума 
ине могут по- 

нять, что в них 
‘такого. А уменя 
есть небольшой 
секрет: после 


выпекания накалы- мы 


ваю на выпечке много дырочек 


зубочисткой или деревянной 
шпажкой. В шприц набираю 
сладкую медовую воду, молоч- 
ный, лимонный либо сахарный 
сироп или шоколадную глазурь 
и ввожу пропитку в дырочки — 
получается просто объедение. 








150-200 г маргарина растапливаю, 
добавляю 0,5 ст. сахара, 2 яйца, 
1 чл. соды, погашенной уксусом, 
и подмешиваю столько муки, что- 
бы получилось крутое тесто. Заме- 
шиваю руками, формую 4 шарика, 
отправляю в морозилку на 30 мин. 
(чтобы застыли). На кальку, смазан- 
ную сливочным маслом, натираю 
на крупной терке 2 шарика теста, 
немного приминаю руками, сверху 
выкладываю слой варенья (у меня 
— клюквенное, но замечательно 
подходит и из черной смородины, и 
вишневое — главное, чтобы было с 
кислинкой), а сверху натираю остав- 
шиеся шарики теста. Выпекаю в 
разогретой до 200 град. духовке до 
легкой золотистой корочки. Наре- 
заю порционно, остужаю и подаю. 


При подаче можно посыпать выпеч- 
ку сахарной пудрой 

Наталья МОЛЧАНОВА, 

г. Санкт-Петербург. Фото автора 


Меню для диабетика 


Ваш личный 

помощник 
Вся жизнь диабетика подчине- 
на строгим правилам. И их надо 
принять: от этого напрямую за- 
висит не только ее качество, 
но и продолжительность. Жур- 
нал «Живу с диабетом» ста- 
вит задачи: донести до своего 
читателя самые передовые и 


| современные методики лече- 


ния, прийти на помощь в труд- 
ную минуту, ответить на все 
сложные вопросы. В каждом 
номере — подборка вкусных 
и полезных блюд, благодаря 
которым можно существенно 
разнообразить диабетическое 
меню. Особый акцент — на уди- 
вительные истории людей с СД, 
которые своими достижениями 
доказали: диажизнь может быть 
насыщенной, долгой и счаст- 
ливой! Выписывайте «Живу с 
диабетом» на второе полугодие 
2021 года на почте или на сайте 
\оюка24.пи (для жителей Рос- 
сии) и їоіока24.0у (для жителей 
Беларуси), а также подписы- 
вайтесь на страничку в іпѕадгат 
— @јіуи $ діареіот и получайте 
гарантированный подарок: уни- 
версальную систему диабети- 
ческого питания «Диета-лайт! 
-2 кг за неделю». С помощью 
такой диеты можно сбросить 
2 кг за неделю без вреда для 
здоровья. Подходит при диа- 
бете и 1-го, и 2-го типа, Меню 
специально составит Инструк- 
тор по питанию при СД (дипло- 
мированный), автор нескольких 
книг по питанию 
при сахарном диа- 
бете, диабетик со 
стажем (34 года), 
Юлия Николаева. 
Подробнее — в 
издании «Живу с 

диабетом» № 5. 


Друзья, а в следующих номерах 
не пропустите самые лучшие ре- 

цепты полезных завтра- 

ков, обедов и ужинов для 
диабетиков. Каждая 

калория, сахарин- 

ка и углевод, как 
говорится, будут на 
своем месте. 


Что вредно на завтрак? 


Или почему советы ПП — для здоровых, 
но не для здоровья! 


Продукты, которые принято 


читать «поле 


ным завтраком», не 


утоляют голод, а наоборот, разжигают аппетит и провоцируют «жор» 


через 


пару час 
но и тем, кто сле 


в. Инфо 


Цельнозерновые хлебцы, лаваш, 
тосты — все одни имеют высокий 
ГИ и вызывают выброс инсулина. 
Сахар сначала поднимается, потом 
падает — это вызывает скачок инсу- 
лина даже выше, чем от шоколада 
Так утром «полезный» завтрак за- 
пускает триггер переедания с утра 
Помните, что завтрак — это важно. 


Хлопья Геркулес, какой бы они ни 
были варки (а при длительной ГИ не 
падает, а наоборот, повышается) — 
это тоже быстрый углевод. Эффект от 
них: повышение сахара -> выброс ин- 
сулина -> падение сахара -> ЖОР! Так 
что каша из цельного зерна всегда 
лучше, чем хлопья, особенно если они 
с молоком или ягодами, фруктами и 
т.д. Все эти добавки только повышают 
ГИ продукта. Вкусно, но вредно и ни- 
чего общего со здоровым питанием, 
тем более для диабетика 


Натуральный йогурт — вроде и 
белок, и кальций, и пробиотик... Но 
индекс ИИ равен 115. То есть, чтобы 
переварить «полезный йогурт», на- 
шей поджелудочной железе нужно 
выделить еще больше инсулина, чем 
обычно. Схема та же: падение под 
влиянием повышенного количества 


мация будет поле: 
т за своим здоровьем, Разберемся, в чем тут дело? 


не только диабетикам, 


инсулина -> жор. К тому же жидкая 
консистенция йогурта не восприни- 
мается организмом как полноцен- 
ная еда, ведь не надо жевать. 


Фрукты — да, полезно, но не от- 
дельно и на перекус, а только в кон- 
це еды с белком и клетчаткой на пи- 
щевой комок, Так как там содержат- 
ся глюкоза и фруктоза, сахар подни- 
мается, если есть только их. 


Смузи — как бы они ни были полез- 
ны, там нет клетчатки, она разруше- 
на, не надо жевать, она не дает на 
сыщения. Поэтому всю эту «траву» 
полезнее съесть просто целиком 


Салат — нельзя есть один салат на 
завтрак и остаться сытым, обилие 
клетчатки быстро переваривается и 
не дает насыщение. Нужно обяза- 
тельно добавить белок и жир. 


Замороженый йогурт такой 
продукт в последнее время поль- 
зуется успехом как «полезный» де- 
серт. Мнение ошибочно, потому что 
полезные бактерии погибают при 
заморозке. 

Алевтина, @аЇсуііпа45658, СД2, 

врач на пенсии, г. Владивосток 





Говорят, диетичес 


людей, следящих за фигурой 


чи не содержат сахар 
®. так просто? Разбираетс 
А88 Александра ЧУМЕЛЬ (@ 
Воздействие искусственных под- 
сластителей на здоровье — спор- 
ное, результаты многих исследова- 
ний противоречивы. Но доказано, 
что их употребление может способ- 
ствовать ожирению и метаболиче 


е напитки типа Соса 


личить риск ожирения во взрослом 
возрасте. Основываясь на резуль- 
татах исследований, ученые пришли 
к выводу, что у пациентов, использу- 
ющих искусственные подсластите- 
ли, суточное потребление калорий 


Как известно, огурец и сель- 
дерей сами по себе прекрасно 
выводят токсины, богаты мине- 
ралами и клетчаткой, а в коктей: 
ле они еще придают красивый 
нежный оттенок и аппетитный 
аромат свежести. Отруби обо- 
гащают напиток клетчаткой и 
устраняют чувство голода на 
длительный период. Пробиотики 
в кефире заселяют необходимой 


микрофлорой кшиечник, что от- 
Е и ы ражается в дальнейшем на кра- 

й “ у рн и соте кожи и стройной фигуре. 
1. Сахарин — самый древний, в 300-500 раз слаще сахара. Выпускается в +300 мл кефира» 125 гогурца* 125г 
таблетках по 40 мг. Обладает горьковатым вкусом, поэтому часто смеши- ерешкового сельдерея + 3 ст.л. от- 
вается с другими подсластителями. Допустимая суточная доза — 5 мг/кг рубей или по вкусу. 
Долгое время обсуждался вопрос о влиянии сахарина на развитие рака моче- 
вого пузыря, но в последующем было доказано отсутствие такой зависимости. 7$ 2 ь 

в. ( $ 

65:3) 


скому синдрому, а у детей — уве- растет за счет несладких продуктов. 


2. Аспартам — наиболее распространенный и изученный. Большинство 
газированных напитков, кулинарных соусов, жевательных резинок и фрук- 
товых десертов содержат именно его. Аспартам в 200 раз слаще сахара 
с нулевой калорийностью, а 1 таблетка равна 3-4 ч.л. сахара. Допустимая 
суточная до: 40-50 мг/кг М 
м з 

3 


сов: 


% аспартам не устойчив к повышению температуры и при 
нагревании разлагается. Поэтому использовать его для 
варки, выпечки, в качестве подсластителя горячих на- 
питков не стоит 

% в состав входит фенилаланин — незаменимая ами- 
нокислота, которая опасна для больных с фенилке- 
тонурией 

В составе охлажденных напитков аспартам практи- 
чески не отличим от сахара. Поэтому для придании 
сладости охлажденному компоту оптимально подой- 
дет аспартам, ачаю — сахарин 

3З. Сукралоза — новейший сахарозаменитель, кото- 
рый изготавливают из обычного сахара, Он слаще по- 
следнего в 600 раз и считается наиболее безопасным 
среди искусственных подсластителей. По вкусу очень 
близок к натуральному сахару и устойчив к нагреванию. Этот мельчаю — должна по- 
подсластитель подвергался многократным исследованиям и до- лучиться «пушистая» однородная 
казана его безопасность. Допустимая суточная доза — 15 мг/кг масса с легким зеленоватым от- 


тенком. Цвет можно усилить, по- 
Во всем важна 
мера. И даже 
самые безо- 


Безвредная 
альтернатива 


Заменила вредные продукты на 
полезные, и понизился уровень холе- 
стерина и сахара в крови. Сахар — на 
мед, корицу, ваниль, стевию, фруктозу. 
Соль — на сушеный чеснок, пряности, 
морскую капусту, соевый соус, лимон 
ный сок. Кофе — на цикорий, горячий 
шоколад. Конечно, не полностью 
отказалась от сахара и соли, но по. жочками (кон- 
возможности их не употребляю, чики удаляю) 

азаменяю. В чашу бленде- 
алентина ФЕДОТОВА, ра вливаю кефир, 
2. Нижний Новгоро кладу овощи и из- 


Нарезаю стеб- 
ли сельдерея 
небольшими 
кусочками, 
огурец — кру- 


=== 


не превыша- 
ется допусти- 
мый уровень 
суточного по- 
требления. 


ложив (по желанию) базилик, пе- 

трушку, укроп и взбив еще раз 

Всыпаю отруби, измельчаю и даю 

ъъ коктейлю настояться 15 мин., что- 

бы напиток стал более густым 

бидные саха- Готовый разливаю в порционные 

] стаканы и подаю. 
Если вы любитель пикантного 
или пряного, то острый или чер- 


розаменители 
будут только 
тогда безо- 
пасны, если 

ный перец, пряности здесь тоже 

уместны. Экспериментируйте! 
Людмила БРИЛЛИАНТ, 
2. Ставрополь. Фото автора 
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Зачем в доме пиво? Практически каждая женщина ответит на этот 
вопрос: «Для мужа». Но оно может пригодиться и нам, женщинам 
Я вот часто таскаю пиво у мужа и использую его в хозяйстве 
Варианты разные! 


* Отлично выводит пятна с одеж- 
ды и ковров: протираю свежее 
пятно смоченной пивом губкой, 
оставляю на несколько часов и по- 
том стираю как обычно. 
Маринованное в пиве мясо 
становится необыкновенно мяг- 
ким. Кроме того, при жарке пив- 
ной маринад защищает мясо от 
канцерогенов 
» От мошек можно избавиться, 
если открытую банку с пивом при- 
крыть листком бумаги с маленьки- 
ми дырочками. Мошки будут за- 
летать в емкость, а выбраться не 
смогут 
» Чтобы очистить золотые укра- 
шения, опускаю их в пиво, а по- 
том отполировываю сухой мягкой 
тканью. 
> Потускневшая деревянная мебель будет выглядеть ярче, если проте- 
реть ее смоченной пивом тканью. 
Екатерина ХАРЧЕВКИНА, п. Любохна Брянской обл. 





Ваша самая вкусная каша 


Дорогие хозяюшки! Никак не можете приноровиться к 
соотношению крупы, воды и соли, чтобы приготовить именно 
ту кашу, которую планируете? Вырежьте эту таблицу норм воды 
и соли и прикрепите на холодильник под магнит — и все будет 
получаться именно так, как вам хочется. Расчет — на 2 ст. крупы. 












Для рассыпчатых каш 
















Гречневая 
Перловая 










Пшенная 





Пшеничная 
Рисовая 
Ячневая 









1/2 ст.л. 
1/2 ст.л 





Для вязких каш 


[бе Пл 


1/2 ст.л. 
1/2 ст.л. 









1/3 ст.л. 
1/2 ст.л. 


Гречневая 
Перловая 

Пшенная 
Пшеничная 
Рисовая 
Ячневая 
Манная 












1/2 ст.л. 
1/2 ст.л. 


1/2 ст.л. 








1/2 ст.л. 








тъче 3) 
садовод 


и огородник 


«Садовод 
и огородник» 


Хотите собрать свой лучший уро- 
жай овощей, фруктов, ягод? Под- 
пишитесь на второе полугодие 
2021 года на журналы «Садовод 





и огородник», «Усадьба» (выпуски 
«Лунный календарь садовода и 
огородника на 2022 год» и «Ягод- 
ное лукошко: малина, смородина, 
голубика») и «СиО. Спецвыпус! 
(выпуски «50 рецептов домашне- 
го консервирования» и «Посадка 
саженцев») и ждите эксклюзив- 
ный подарок: специальный буклет 
«Мини-справочник дачника: 5 са- 
мых нужных таблиц». Пригодятся 
они каждому дачнику и не один 
раз! Удобные таблицы-шпаргалки 
помогут систематизировать ра- 
боты в саду и огороде, подскажут 
самое нужное. Открыл таблицу 
и все видно — когда сажать или 
сеять, какие предшественники 
хороши, чем заправлять почву. 
Знания, которые всегда под ру- 
кой! Подробности — в журнале 
«Садовод и огородник» № 10. 

аал ааа далаада да аводаја 





МРАрАрАрЧрРАрЧрЧрЧрЧрЧрАрЧрАрАрЧрЧррАрАрРЧрРАрРАрРАрРА РАА РАЧА РАР 


ШС анаа: 








Обожаю баньку. После 
тяжелого рабоче- 
го дня на даче она 
— мое спасение. А 
чтобы еще и мак- 
симальная польза 
была, обязательно 


готовлю скраб: в мед 
добавляю кофейный жмых и 
молотую корицу. Подходит 
для всего тела — и очищает, и 
омолаживает, и с целлюлитом 
помогает бороться. 


ФОКС НО ООО ООО ОРКИ О НОО ООО ООО, 




























ЖЕ 


Акция «Пора заготовок 


Не успеем оглянуться, как 





ридет г 

















товок. Тут нам не обойтись без прс 

и новых идей. Именно такая информ; а Е 
журнале «Аджика, лечо и икра впрок», к 

достанется в подарок! 

Как же получить журнал «Аджика, лечо и ик 

Нужно лишь оформи и Нашу 

Сваты на кухне» на второе полу 21 
слать в ре цию копию подпис н 





нее 15 июля 2021 года 

Самые выгодные подписные индексы 
на «Нашу кухню»: 
П1205 «Почта России 
на «Сваты на кухне»: 
ПО393 «Почта России», 86231 
Адрес для ваших писем: 21400 Смоленск, гла! 


80115 «Почта Кр 





зометкой «Пора заготовок 





Вы можете мить подписку не вых 
сайте *оіоҝа24.ғи, а по промоко; 
скидку 15 








Сваты накухно» 16+ нь содиривеорасвы 
№5 (79), 18 мая 2021: 


Для писем: Рос 





По вопросам доставки м качества, м 





тифок Следуюцй номер выйдет 22 иона 2021 года 


Сегодня также вышли: 
«Домашний», «Народный доктор», «Толока. Делаем сами», 
«Цветок», «Волшебный», «Золотые рецепты наших чита- 
телей», «Садовод и огородник», «Счастливая и красивая», 
«Наша кухня. Салаты и закуски», «Наша кухня. Выпечка», 
«Саша и Маша: 1000 приключений», «Сваты», «Сваты на 
пенсии», «Сваты на даче», «Сваты. Сканворды», «Давление 
в норме 120/80». 








Обратная связь 
Еслиувасесть отзыв, вопрос или претензия по доставке 
издания, позвоните нам по телефону (4812) 64-75-47 

или напишите на электронную почту ги@хоіока.сот. Мы хо- 
тим, чтобы наше издание стало еще лучше благодаря вам. 





ТРОКСИМЕТАЦИН 


ш. 


ТРОКСИМЕТАЦИН 








арїека здравсити — 


зо Кулинарный вопрос 


Мой рецепт 
или совет 
в «Сваты на кухне»: 


Если ваш рецепт или совет не 
помещается на купоне, его можно 
прислать на отдельном листе или 
на е-тай: ѕпк@їоіока.сот 
пни 
Присылаярецептв редакцию, обязательно укажияе 
данные для получения гонорара (см. стр. 29) 


Спасибо за рецепт! 
№ 5, 2021 г. 





До чего же мы рады, когда между читателями налаживает- 

ся связь! Вот и сейчас на просьбу нашей хозяюшки Инны ЛА- 

ТЫШЕВОЙ из г. Минска (публикация была в № 3, 2021) пришла 
масса откликов. Спешим поделиться некоторыми из них! 


Мясо с черносливом «Нежнее нежного» 
Делюсь рецептом нежнейшего ароматного мяса с черносливом. Полу- 
чается очень-очень вкусно! 
+0,9-1 кт говядины + 2 большие луковицы + 200 г чернослива без косточек (луч- 
шеслегкой кислинкой) *2 лавровых листа•2 ст.л. соевого соуса * растительное 
масло + соль + перец + любимые пряности (у меня уцхо-сунели, молотый кори- 


андр, сушеный базилик и чеснок) — по вкусу. 


Промываю мясо, обсушиваю бу- 
мажными полотенцами, нарезаю 
кусочками, как на гуляш, выклады- 
ваю в большую глубокую емкость, 
Добавляю лук, нарезанный чет- 
вертинами, соевый соус, немного 
соли, все пряности, кроме лавро- 
вых листьев. Чернослив промываю, 
обсушиваю бумажными полотенца- 
ми (не замачиваю), крупный, раз- 
резаю на 2-4 части. Все хорошо 
перемешиваю, накрываю крышкой 
и ставлю на ночь в холодильник. 
Утром вливаю в чашу мультиварки 


немного масла, выкладываю мясо, 
лаврушку, добавляю 100 мл воды и 
включаю программу «Тушение» на 
1 час 30 мин, Пробую: если мясо 
жестковато, то можно потушить по- 
дольше, 


• Мой совет * 
Как-то раз во время тушения об- 
разовалось многовато жидкости, 
поэтому дополнительно включила 
программу «Выпечка» и готовила 
еще 20 мин. с открытой крышкой. 
Людмила ИВАНОВА, г. Москва 


Ребрышки в клюкве по-кошелевски 
Блюдо получается изумительно вкусным и аппетитным. От всей души 
‘рекомендую абсолютно всем читателям. Обязательно попробуйте! 


Свиные ребрышки промываю в хо- 
лодной воде, нарезаю на кусочки 
между каждым ребром, то есть они 
должны быть небольшими. Выкла- 
дываю в кастрюлю, полностью зали- 
ваю клюквенным морсом, добавляю 
пряности по вкусу (черный перец го- 
рошком, лавровый лист, молотый ко- 
риандр или его семена, сушеный им- 


бирь, немного молотой корицы и му- 
скатного ореха) и варю на малом огне 
примерно час. Достаю ребрышки из 
кастрюли, выкладываю на противень, 
посыпаю кунжутом и ягодами свежей 
или замороженной клюквы и запекаю 
в духовке при 180 град. 30 мин. 
Андрей КОШЕЛЕВ, автор блога 
«Кошелот Рецепты», г. Тольятти 


Подскажите! 


Хозяюшки, выручайте начинаю- 
щую «коллегу»! Супруг любит пыш- 
ные сырники, а у меня получаются 
какие-то тонкие блинчики. Подели- 
тесь удачным способом приготов- 
ления этого блюда, пожалуйста! 
Инна ГИТИКОВА, г. Волжск. 


Внук заказал к его приезду на кани- 
кулах приготовить роллы. Хотелось 
бы заранее заручиться каким-то 
проверенным рецептом этой япон- 
ской закуски. Заранее благодарна 
всем откликнувшимся! 

Елена Юрьевна, г. Дзержинск 


Спасибо! 
Через любимое издание хочу выразить огромную благодарность Алине 
НИКУЛЬЧЕНКО из г. Железнодорожный за рецепт тилапии в семечках 
(№ 2, 2021). Казалось бы, совсем простое блюдо, но оно нас несказанно 
выручило: теперь рыбу ест даже самый ярый противник данного продукта 
— моя внучка Яночка. Мало того — всегда просит добавки! 
Любовь МОТОЛЬЧЕНКО, г. Бердичев 
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[СЕОМАХ] 


Акция «Счастливый шанс»! 
Оформи заказ по телефону 


8 (800) 500-410 
и ВЫИГРАЙ 
100 000 рублей! 


ВКЛЮЧАЙ И ЗАКАЗЫВАЙ НЕ 758.78. ИЗ ДОМА! 





Икона-медальон «Матрона 
Московская» + 2-я в ПОДАРОК! 


лот 68901-01 999,- 
коа медаьсн украдена $ кристалами 
ны Окт 
Длина цепи: 50 см + 5 см (доп. звенья). 
о 
ааа, 
ен 


Платье «Жизель» 


лот89з7з 1999.- 


* Приятный для тела материал 
не ограничивает свободу движений. 

= Свободный крой платья легко 
скроет все особенности фигуры. 

+ Произведено в России. 

Матернал: 60% вискоза, 35% ПЭ, 5% эластан. 

Размер: 50, 52, 54,56, 58, 60, 62,64. 

Длина по спинке для 50-го размера: 115 см. 


Сумка «Харизма» + ПОДАРОК: 
Сумка кросс-боди и Кошелек! 


лот49502 1999,- 15 


* Прочная нвместительная умка 
несколькими отделения 

материол натуральная кожа. 
У о ом) 

ПОДАРОК сумка прое боди 24164 сы) кошелек (17143 сы) 


Чехлы для ‘мебели «Новая жизнь» 
999 
лот16084 5499 4999,- 
* Берегут новую мебель от повреждений. 
2 Чеклы легко растягиваются 
ло любого размера. 
Материал: 100% ПЭ. 
Комплект на диван и 2 кресла 


(В 


2 шт. 
тный мешочек. 


„Бежевый: 
Матрас- топпер «Соната Комфорт» 


л0127848 от 1999. 
рпоалиертенный и обома, 

+ Не поглощает влагу и запахи. 

* Сохраняет форму и устойчив к. форми 
але той ЕЗ попотеть _ по 
Толщина: 5 см. Размеры: 70.200 см, 90х 200 см, 120200 см, 
140200 см, 160200 см (укажите при заказе). 

расцветка в ассортименте без возможности выбора. 


Простыня на резинке «Нежные сны» 


лот 27839 от 799,- "т ЗЕ 


Материал: 100% ялоо 
ОИ О 
белый персов, 
ай синий, оверы 907200 см, 


Е 
140200 см, 160200 см, 180х200 см, 200200 см. 


Сушилка «Так удобно» 
л0т19272 49992999,- 


* Вертикальная складная конструкция 
сушилки экономит пространство, 

= Одновременно можно разместить до 50 вещей. © 

Материал: сталь (окрашенная), пластик. 

Размер (в собранном виде): 173,5%70%23 ом, 

ширина в рабочем состоянии: 66 см. 

Максимальная нагрузка: 15 кт. 


Антимоскитная чудо-сетка, 2 комплекта 


`лот17609-01 м» 1299,- 9 
л0717609-02: + 1299. 
л0717609-03: в, 1299. 


Защищает от насекомых, пухз и пыли. 
Обеспечивает циркуляцию воздуха. 
> Автоматически закрывается 


с помощью магнитов. 
РТ 
<> 

(по 13 магнитов 


Материал: ПЭ, пластик, 
на каждой стороне) 


ат 
— 


В одном комплекте: 
сетка (2 шт), В липучек, 
17 кнопок, 26 магнитов" 


| = 


| з комплекте: 2 чехла для передних сидений, 


Набор алмазной мозаики сликами Святых, 2 шт. Лимонадница «Муза» 


лот 28293-01 1. нобор «Мотрона Московска, 2 ат. 

лот 28293-02 2 нобор «Ноколай Чудотворец, шт. 

10728293-03 3 ни брата Борзда ооо, лит 
‘клеикий холст 

бы ры. 

поток, карандаш для 

"несения страз. клей, 


прострочить м сшить что то новое. 
Управление: электромеханическое. В комплекте: 1 запасная 
игла, 6 шпулек, 1 ните 

Работает от адаптера 

(в комплект не входят) 


Материал: ударопрочный пластик, металл. 
Вкомплеяте: дрель т Саккумупятором. 
зарядное устройство, биты плоские 5 шт. биты 

4 шт, биты шестигранные — 4 шт. биты сверла — 2 шл 
биты четырехгранные = 2 шт. накидные насадки — 8 шт. 
бита-переходник — 1 шт. кейс для хранения, инструкция, 


Флэш-роллеры «Голливуд» 
+ Складной рюкзак в ПОДАРОК! 


+ Подходят под любой размер обуви. 
= Ярко светятся за счет светодиодов, 
которые заряжаются во время движения. 
Материал колес ПВХ (по 3 светодиода внутри). Вес $55 г 
Грузоподъемность: до 60 к. Ширина: 6-10 см. Околес 70 мм. 


1499 

л0т41319 1999 1423.- 

* Может усиливать звуки до 30 дБ в радиусе до 10 м. 

+ Практически незаметен благодаря размеру и цвету. 
Материал: металл, пластик комплекте портативный 
усилитель звука, батарейки типа АСЗ 1.5) ушные 
вкладыши разного размера (4 шт), пластиковый конте 
ля хранения, инструкция Размер: 1913511 мм Вес 


Стул «Титан» для купания в ванной идуше 


л0728594 39992999,- 
положений босаты. 

= Отверстие для фиксации душевой лейли. 
более неро 


Материал: . 
Размер (ШхГ): 3131253 см. Ножки регулируются 
по высоте от 39 до 52 см. Максимальная нагрузка: 120 к. 


(тул-стремянка «Помощница» = 
лот16693-01 2499, 


= Имеет окладную конструкцию и небольшой вес. 46 

* Удобство и безопасность обеспечивают 
ступени и ножки. 

з Вылерживлет нагрузку до 120 к: ИА 
пернал: сталь, пластик. Размер ступеньки: 30х20 ом. $ 

Размеры: 834646 см (в сложенном виде: 8844626 си) 


Авточехлы «Новая жизнь» 
лт17220-01 2999.- 


Специальная ткань «винлюкс» защитит 
ваши сиденья от грязи и протирания. 


ра 
5 чехлов для подгоповников, 2 чехла для заднего сиденья, 
молнией по центру дл подлокотника, сумка для ранения, 
Подходят для кресел любой 
(размеры Уточняйте по телефону у оператора) 


товые — 


799 
лот28463 29991999,- 
ауес 
= | * Для красивой подачи на стол 
морав сотов дру натитнов 
* Удобный кран позволит налить напиток аккуратно. 4 
Материал корпуса: стекло. Высота: 460 мм с крышкой. Объем: 2 л. 


Электродуховка «Русская печь+» 


лот24280 3999,- "=" “= 


> За счет особой циркуляции горячего воздуха 
блюда получаются как из руской печи. 
з Просто, быстро, экономично и вкусно, 
Материал: сталь, Мощность: 625 Ву, Напряжение: 
2208 Вкомплекте шнур питания, электродуховка, 2 противня, 
рукция. Цвет. красный, черный. Размер: 40:525531 см. 


Комбайн «Здоровье+» т 
лот 28089 2499 1999.- 


" Готовим салаты, соки, соусы и р. 


* Заменит терку, шинковку 


ишнековую оковыжинату 
Материал:пләстик, нержавеющая сталь. 
В комплекте база для комбайна, насадка овощерезка 
х талтелем и двумя асадкани, носка оковахиналка 
(шнековая) ручка, инструкция. Размер: 2951820 м. 
Электрическая ножеточка ІЕОМАХ 
Острые грани» (беспроводная), 2 шт. 
г] 
21703 1999 999.- Е: р 
= Кте поддон для опилок | 
1 Наточит ножи ножницы, 
отвертки м другие инструменты 
Материал: пластик, металл Размер: 68,514 см. 
Работает от 4 батареек типа АА (в комплект ме входят) 
Светильник «НаноСвет» Ультра, 4 шт. 
л0т12657-06 999,- 
з Освещает труднодоступные места 
< Липучки для крепления на любой поверхности 
В светильнике по 2 ветодиода нового поколения 
Работаетот 3 батареек типа 
Ярих светильника: 20м. Размер: 185 
о 1504 Вомплєкте 4 светильника. 
Изолирующая лента «Супер Фикс» + АРОК 
999 
лот16466-02 1999 297.- А 
* Заклеит уплотнит "парни 
иотремойтиру практически все. 
теь Ф. 
Прочно контактирует с поверхностями из ПВХ, акрила, 
али, меди, алюминия дерева, керамики, стекла и а многим 
другими материзлами. Материал: клей, ПЁХ. Размер: 20150 см. 
Беспроводной прожектор «Ястреб» 
лот18930 999,- арч 
Т ЬО Ао свет 
тает без перерыва до 10, ча 
о и, 5 
Яркость 600 лм. 48 светодиодов. Материал: ударопрочный пластик. 
Размер: 1239547 пм. Радиус действия Датчика движения: 
пичек отключается через 15 ек. 
кр е (винт — 1 шт), инструкция, 
Ручной культиватор «Торнадика», мини 
лот29062-02 1799,- 
ғ Уникальная конструкция позволяет равномерно 
распределять нагрузку на руки, спину, плечи и ноги 
+ Длину ручки можно зафиксировать в одном 
из двух положений (87 см или 95 см). 
= Заменяет несколько садовых инструментов. 
Материал; алюминий, сталь закаленная. Д0 
Высота зубьев: 9.10 0м. Вес 7001. 
Чудо-шланг «Ультра» 
лот14732 от 1999. 
* Увеличивается в длину до 3-х раз., 
Суперпрочный и суверлеткий 
+7 режимов работы для струй 
разного напора и ширины 
терки пиасик нейлон, ерноллостичные эпастоме 
Реза овое соединение: 3/4: В комплекте. шланг, распылитель. 
Длина наполненного шланга – 15 м; 22,5 м; 30м. 





‘магнит. Размер: 210х100 ом. 
ОРИГИНАЛЬНОЕ К, 


ВО. ОСТЕ 


подделок: 95 


Срок проведения акции «Счастливый шанс» с 18 мая по 15 сентября 2021 г. Максимальное 
количество денежных призов –25 по 4000 руб. Получение призов до 31.01.2022 1. 
через «Почту Росони». Организатор акции: 000 «Товары Почтой». ОГРН 1187746282789, 105318, 


т. Москва, ул. Ибрагимова, дом 31, корпус 47, кабинет 104, 1-й этаж. Е-тай: саїгіодгеотах.ги Вы 








